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1. паспорт РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ОГСЭ.04. Физическая культура

1.1. Область применения рабочей программы

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности 0408 «Стоматология ортопедическая» СПО 
Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована в подготовке специалистов по ЛФК и реабилитации на уровне среднего медицинского образования
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: дисциплина входит в общий гуманитарный и социально-экономический цикл ОГСЭ.00.

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины:
Студент должен знать:

· историю и организационную структуру работы по физической культуре и спорту в России; 

· роль и значение предмета в структуре своей профессиональной подготовки;

· основные средства и методы развития физических качеств;

· основные черты здорового образа жизни;

· общие положения и частные методики профессионально-прикладной физической подготовки, применительно к специфике своей профессии;

· гигиенические требования к занятиям оздоровительными физическими упражнениями и спортом:

· содержание методов контроля и самоконтроля за состоянием здоровья, уровнем физического развития и физической подготовленности;

· основы методики проведения корригирующей гимнастики при нарушениях осанки.
Студент должен уметь:

· использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

· составить комплекс утренней гигиенической, корригирующей и производственной гимнастики;

· использовать приобретенные двигательные навыки при самостоятельных занятиях физическими упражнениями;

· пользоваться простейшими методиками для самоконтроля за состоянием здоровья, уровнем физической подготовленности;

· самостоятельно подбирать и выполнять комплексы физических упражнений для развития физических качеств.
1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины:

максимальной учебной нагрузки обучающегося 273 часа, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 182 часов;

самостоятельной работы обучающегося 91 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)
	273

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	182

	в том числе:
	

	     лекции
	-

	     практические занятия
	142

	     методико-практические
	18

	     контрольные занятия
	22

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	91

	Форма зачёта: 1,2,3,4,5, семестры – «выполнено с оценкой»; 6 семестр -зачёт   

  


	Разделы

программы
	1
	курс
	2
	курс
	3
	курс
	Всего

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	часов

	Теоретический
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	Методико-практический
	2
	4
	4
	4
	4
	-
	18

	Практический
	30
	30
	26
	16
	26
	14
	142

	Контрольный
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	22

	ППФП(
	
	
	
	
	
	
	

	Самостоятельная работа
	18
	19
	17
	12
	17
	8
	91

	Всего
	36
	38
	34
	24
	34
	16
	182

	Вид итогового зачёта
	54

вып
	57
вып
	51
вып
	36
вып
	51
вып
	24
зач
	273


Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения дисциплины «физическая культура»:


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


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

ОК 12. Вести здоровый образ жизни, заниматься физической культурой и спортом для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.


ОК 13. Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).
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 курс 1 семестр

	Раздел I. Методико-практический раздел
	10
	

	Тема 1.1. Утренняя гигиеническая гимнастика. Методика составления и проведение.
	Содержание учебного материала

1.Определение утренняя гигиеническая гимнастика  (УГГ). Цель и задачи УГГ. 

2. Физиологический механизм действия упражнений УГГ на организм человека.  

3. Структура комплекса УГГ: упражнения общего воздействия; упражнения на группы  мышц верхнего плечевого пояса; упражнения на группы  мышц туловища; упражнения     на  группы мышц  нижних  конечностей; упражнения  на  восстановление  дыхания и др. 

4. Правила оформления комплекса УГГ: правила оформления титульного листа;  формы и правила записи упражнений; правила сокращений; термины общеразвивающих упражнений, используемых при записи комплекса УГГ.

5. Правила проведения комплекса УГГ. Требования, предъявляемые при приеме комплекса УГГ.

Практическое занятие:

1. Проведение комплекса утренней гигиенической гимнастики

Самостоятельная работа:
Тематика рефератов:

1.Основные формы занятий гигиенической гимнастикой в лечебном учреждении.

2.Правила составления и проведения комплекса утренней гигиенической гимнастики в условиях лечебного учреждения определенного профиля.

	2
	1

	
	
	9
	3

	Раздел II. Практический раздел. Гимнастика
	4
	2

	2.1. Строевые упражнения: построения и перестроения, передвижения, размыкания и смыкания
	Содержание теоретического материала
Гимнастика в системе физического воспитания России. Классификация видов гимнастики. Достижения гимнастов на международной арене. 

Практические занятия

Основная гимнастика. Строевые упражнений: построения и перестроения, передвижения, размыкания и смыкания. Упражнения с использованием гимнастических снарядов, набивных мячей, гимнастических палок, скамеек и тренажеров: опорные прыжки, прыжки в глубину, прыжки через препятствия. 
Упражнения без предметов и с предметами. Составление и практическое выполнение комплексов утренней гимнастики (зарядка) и гимнастики в режиме дня. Использование аэробики.


	
	

	2.2. Общеразвивающие упражнения, упражнения с использованием гимнастических снарядов и тренажёров, опорные прыжки, прыжки в глубину, прыжки через препятствие  
	
	
	

	Раздел III. Практический раздел. Лёгкая атлетика
	6
	2

	3.1. Обучение технике бега на короткие дистанции
	Содержание теоретического материала
Легкая атлетика в системе физического воспитания России. Классификация видов легкой атлетики. Оздоровительное, прикладное и оборонное значение легкой атлетики. Профилактика спортивного травматизма. Организация самостоятельных занятий.

Практические занятия

Бег на короткие дистанции. Бег с высоким подниманием бедра, с захлёстом голени, приставными шагами. Совершенствование техники бега. Специальные упражнения бегуна. Тренировка в беге на короткие дистанции. Бег  на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта.Контрольный бег в условиях соревнований. Бег в гору и под уклон, на пологом и крутом склоне. Прыжки в длину с места в яму. Прыжок в длину с места в условиях спортивного зала. Тренировка прыжка в длину.
	
	

	3.2. Обучение технике прыжка в длину с места
	
	
	

	Раздел IV. Практический раздел. Спортивные игры. Баскетбол.
	6
	2

	4.1 Обучение основным способам передвижений и стойки готовности
	Содержание теоретического материала
Баскетбол в системе физического воспитания. Разновидности игры в баскетбол. Спортивные игры как средство совершенствования общей физической подготовки, активного отдыха. Методические основы самостоятельных занятий баскетболом.


	
	

	4.2.Обучение технике ловли и передачи мяча на месте и в движении
	Практические занятия

Основные виды передвижений и стойки готовности в баскетболе. Остановки в баскетболе. Обычные и встречные передачи мяча в движении и на месте. Использование подвижных игр для обучения техническим элементам в баскетболе. Дистанционные броски из различных точек (положений спортивного зала). Ведение мяча с изменением направления. Ведение мяча с последующим броском. Основные способы передвижений в защите и обороне. Вырывание мяча. Обучение защите мяча при нападении. Ведения и передачи мяча в движении, выполнения упражнения «ведения-2 шага-бросок». Ведение мяча, передача и бросок мяча в кольцо с места. 

Учебные игры в зависимости от задач обучения. Общая физическая подготовка с использованием подводящих упражнений в баскетболе. 

Выполнение контрольных нормативов: «ведение – 2 шага – бросок».

Выполнение контрольных нормативов: бросок мяча с места под кольцом.


	
	

	4.3.Обучение остановки в баскетболе. Обучение встречным передачам мяча в движении.
	
	
	

	4.4. Обучение дистанционным броскам с места.
	
	
	

	4.5. Обучение ведению мяча с изменением направления
	
	
	

	4.6. Обучение основным способам передвижения в защите. Обучение вырыванию мяча.
	
	
	

	Раздел V. Практический раздел. Спортивные игры. Волейбол.
	6
	2

	5.1. Обучение стойке волейболиста и постановка рук в волейболе
	Содержание теоретического материала
Волейбол в системе физического воспитания. Виды волейбола. Волейбол как средство совершенствования общей физической подготовки, активного отдыха. Методические основы самостоятельных занятий волейболом.

Практические занятия

Стойка волейболиста. Основные способы перемещений в волейболе. Верхняя передача у стенки, в парах, через сетку. Нижняя передача над собой, в парах, у стенки, через сетку. Нижняя и верхняя передачи в движении, в колоннах. Подвижные игры с использованием элементов волейбола. Выполнение контрольных нормативов: 10 верхних передач над собой; 10 нижних передач над собой.
	
	

	5.2.Обучение технике перемещений в волейболе.
	
	
	

	5.3. Обучение технике верхней и нижней передач.
	
	
	

	Раздел VI. Практический раздел. Спортивные игры. Бадминтон.
	4
	2

	6.1. Обучение стойке в бадминтоне. Обучение хвату ракетки
	Содержание теоретического материала

История возникновения бадминтона в России. Бадминтон как средство совершенствования общей физической подготовки, активного отдыха. Методические основы самостоятельных занятий бадминтоном. Парные и одиночные игры.

Практические занятия

Стойка в бадминтоне: низкие (защитные), средние (основные), высокие. Передача ракетки в парах, поднимание ракетки с пола, жонглирование ракеткой. Жонглирование открытой стороной ракетки.  Жонглирование в парах на различной высоте и расстоянии. Ловля волана открытой стороной ракетки с подбрасыванием рукой, с подбрасыванием со струнной поверхности, с подбрасыванием на заданную высоту. Перемещения правым и левым боком. Короткая подача в стенку, в парах через сетку. Подача волана в различные зоны площадки. Стретчинг для  верхнего плечевого пояса. Подвижные игры с использованием элементов игры в бадминтон. Выполнение контрольных нормативов: 20 набиваний воланом над собой.
	
	

	6.2. Обучение жонглированию открытой стороной ракетки
	
	
	

	6.3. Обучение ловле волана открытой стороной ракетки
	
	
	

	6.4. Обучение технике перемещений в бадминтоне
	
	
	

	6.5. Обучение технике короткой подаче открытой стороной ракетки
	
	
	

	Раздел VII. Практический раздел. Силовая гимнастика
	13
	

	7.1. Обучение технике выполнения силовых упражнений на мышцы брюшного пресса с собственным весом и на тренажёрах
	Содержание теоретического материала
Особенности развития силы в возрасте 18-25 лет. Показания и противопоказания к занятиям силовой гимнастикой. Абсолютные и относительные значения силы. Роль силовой гимнастики в профессии медицинского работника среднего звена.

Практические занятия

Упражнения для укрепления мышц брюшного пресса из положения лёжа и сидя с партнёром и без (нижнего, верхнего и среднего отделов брюшного пресса). Использование тренажёрных снарядов (набивные мячи, эспандеры, гимнастические скакалки) для работы на мышцы брюшного пресса и спины. Работа на специализированных тренажёрах. Контрольные нормативы: подъём туловища из положения лёжа за 30 минут; удержание позы «Планки». 
Самостоятельная работа

1.  Составление и выполнение комплекса упражнений для укрепления мышц брюшного пресса (3 раза в неделю).

2. Составление и выполнение комплекса упражнений для укрепления мышц спины (3 раза в неделю).
	4
9
	2
3

	7.2. Обучение технике выполнения силовых упражнений мышцы спины с собственным весом и на тренажёрах
	
	
	

	Раздел VIII. Контрольный раздел.
	4
	

	8.1. Контрольные тесты физической подготовленности
	Тесты физической подготовленности: прыжок в длину с места (см);  челночный бег 5 х 20 м (с); подтягивание на перекладине у юношей (количество раз); подъём туловища из положения лежа на спине до прямого угла, ноги согнуты в коленных суставах у девушек (количество раз за 1 минуту); 10 хлопков прямыми руками над головой (с); бег на 100 м с высокого старта (с); общая гибкость позвоночника –наклон туловища вперёд из положения стоя на гимнастической скамейке (см).  
	2
	2

	8.2. Контрольные тесты теоретических знаний
	Тестирование по темам: «Физическая культура и спорт в России. Основы физического воспитания в ссузах», «Утренняя гигиеническая гимнастика. Методика составления и проведение».
	2
	2

	Итого:
	Максимальная нагрузка: 54
Методико-практические занятия: 2
Практические занятия: 30
Самостоятельная работа: 18
Контрольная работа: 4

	1 курс 2 семестр

	Раздел I. Методико-практический раздел
	20
	

	Тема 1.1. Экспресс-анализ переносимости нагрузки на занятиях по физическому воспитанию
	Содержание учебного материала

1. Определение понятия «физическая нагрузка».

2. Карта экспресс-анализа переносимости нагрузки. Цель и задачи. Структура карты экспресс-анализа переносимости физической нагрузки.

3. Этапы работы по определению интенсивности переносимости нагрузки на занятиях по физическому воспитанию.

4. Методика определения частоты сердечных сокращений, артериального давления, электро-кожного сопротивления.

5. Обработка полученных результатов и их анализ;  определение энергетической стоимости занятия.
Практическое занятие:

1. Определение переносимости нагрузки на занятии по физической культуре.
Самостоятельная работа:
1. Анализ переносимости нагрузки на занятиях по физической культуре в основной медицинской группе.

2. Анализ переносимости нагрузки на занятиях по физической культуре в подготовительной медицинской группе.

3. Анализ переносимости нагрузки на занятиях по физической культуре в специальной медицинской группе.

4. Анализ переносимости нагрузки на учебно-тренировочных занятиях по 

….(вид спорта по выбору).
	2
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	Тема 1.2. Физические качества человека. Сила и гибкость. Методы развития и контроля.
	Содержание учебного материала 

1.Определение основных физических качеств человека.

2.Определение силы.  Виды силы: абсолютная сила, относительная сила, максимальная сила, скоростная сила, силовая выносливость. 

3.Основные методы развития силы: метод максимальных усилий, метод повторных усилий (или метод «до отказа»), метод динамических усилий, изометрический метод (статических усилий), метод электрической стимуляции. 

4.Указания к предупреждению травм при занятиях силовыми упражнениями.

5.Общая характеристика качества гибкости.

6.Анатомо-физиологические основы гибкости. Виды гибкости: динамическая, статическая, активная, пассивная.

7.Методика определения гибкости: инструментальный (гониометр, линейка), метод контрольных упражнений. 

Практическое занятие:

1.Методы определения гибкости.

2.Методы определения абсолютной силы

Самостоятельная работа:

· Составление комплексов:
1. Составление комплекса упражнений для развития гибкости и подвижности суставов в позвоночном столбе шейного (грудного, поясничного) отдела.

2. Составление комплекса упражнений для развития гибкости и подвижности суставов верхнего плечевого пояса.

3. Составление комплекса упражнений для развития гибкости и подвижности суставов с учётом возраста и нозологии в условиях лечебного учреждения.

4. Составление комплексов упражнений для развития силы мышц брюшного пресса у девушек (юношей).

5. Составление комплексов упражнений для развития силы мышц спины у девушек (юношей).

6. Составление комплексов упражнений для развития силы мышц верхнего плечевого пояса у девушек (юношей).

7. Составление комплексов упражнений для развития силы мышц ног у девушек (юношей).

· Тематика рефератов:

1. Профессионально-прикладное значение физического качества силы для медицинского работника среднего звена.

2. Профессионально-прикладное значение физического качества гибкости для медицинского работника среднего звена.
	2
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	Раздел II. Практический раздел. Гимнастика.
	4
	2

	2.1.Строевые упражнения: построения и перестроения, передвижения, размыкания и смыкания
	Содержание теоретического материала
Особенности личной гигиены и предупреждение травм. Задача и характеристика общеразвивающих упражнений. Значение формирования правильной осанки.

Практические занятия

Построение и перестроения на месте и в движении, передвижения, размыкания и смыкания. Перестроение в колоннах, в шеренгах. Перестроение через центр в 2,3,4 колонны. Перестроение в передвижении: по диагонали, «змейкой». Упражнения с использованием гимнастических снарядов, набивных мячей, гимнастических палок, скамеек и тренажеров: опорные прыжки, прыжки в глубину, прыжки через препятствия. Упражнения без предметов и с предметами. Использование аэробики.
	
	

	2.2. Общеразвивающие упражнения, упражнения с использованием гимнастических снарядов и тренажёров; общая физическая подготовка  
	
	
	

	Раздел III. Практический раздел. Лёгкая атлетика.
	6
	2

	3.1. Обучение технике бега на длинные дистанции
	Содержание теоретического материала

Правила проведения соревнований по лёгкой атлетике. Судьи, их права и обязанности. Правила ведения протокола. Техника бега на длинные дистанции. Правила дыхания во время бега. Техника бега по пересечённой местности и его особенности.

Практические занятия

Бег на короткие и длинные дистанции. Специальные беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, с захлёстом голени, приставными. Бег с ускорением по сигналу. Челночный бег 5 по 20 м. Бег на длинные дистанции (жен - 2 - 3 км, муж -3-5 км). Контрольный бег в условиях соревнований. Кросс (бег по пересеченной местности) - женщины до 3 км, мужчины до 5 км. Бег в гору и под уклон, на пологом и крутом склоне, бег с преодолением препятствий в виде канав, ручьев и т. д. Прыжки в длину с места сериями, с отягощением.


	
	

	3.2. Обучение технике бега по пересечённой местности
	
	
	

	3.3. Совершенствование в технике бега на короткие дистанции
	
	
	

	3.4. Совершенствование в технике прыжка с места
	
	
	

	Раздел IV. Практический раздел. Баскетбол.
	6
	2

	4.1.Обучение  технике перехвата мяча.
	Содержание теоретического материала

Правила судейства в баскетболе. Работа судей. Протокол, правила ведения протокола. 

Практические занятия

Дистанционные броски с места: двумя руками от груди, одной рукой от плеча, двумя руками от головы, одной рукой от головы.

 Разновидности броска в движении: одной рукой сверху (от плеча, от головы), одной рукой сверху после вышагивания (от плеча, от головы), одной рукой сверху после ведения (от плеча, от головы), одной рукой снизу, двумя руками снизу, одной рукой крюком.

Бросок в прыжке и его разновидности: одной рукой от плеча, одной рукой от головы, одной рукой над головой, двумя рукам. 

Передача мяча двумя руками: сверху, от плеча, от груди, снизу. Передача одной рукой: сверху, от плеча, снизу, сбоку, от груди. Передачи с места, в движении. Ведение мяча без зрительного контроля, с изменением направления, с изменением скорости и ритма движения, с низким отскоком, с высоким отскоком. 

Вырывание мяча рывком на себя, вырывание толчком на противника вперед-вниз. Подвижные игры с элементами баскетбола. Учебная игра. 


	
	

	4.2. Обучение технике  добивания мяча. 
	
	
	

	4.3. Совершенствование в технике передвижения защитника. Совершенствование в технике ведения мяча с изменением направления
	
	
	

	4.4.Совершенствование в технике ловли и передачи мяча в движении. Совершенствование основных способов передвижения в нападении.
	
	
	

	4.5. Совершенствование в технике дистанционного броска с места. Совершенствование в технике ведения мяча по прямой.
	
	
	

	Раздел V. Практический раздел. Волейбол.
	4
	2

	5.1.Обучение технике  нижней подачи и приёма после неё
	Содержание теоретического материала

Правила проведения соревнований по волейболу. Судьи и их обязанности. Официальные судейские сигналы.

Практические занятия

Нападающий удар: имитация удара, удар в стенку, удар через сетку, удары в парах, в тройках. Подача и прием мяча после подачи. Верхняя прямая подача. Нижняя прямая подача. Передача мяча двумя руками сверху, снизу. Подвижные игры с элементами волейбола. Учебная игра.

Различные варианты прыжковых упражнений: прыжки по лестнице вверх; прыжки вверх на одной и двух ногах; прыжки из глубокого приседа; напрыгивание на предметы различной высоты; спрыгивание с гимнастической скамейки с последующим напрыгиванием на тумбу высотой 50-70 см; прыжки на мягкой опоре (песок, опилки, гимнастические маты); прыжки вверх с посильным отягощением.
	
	

	5.2. Обучение технике прямого нападающего удара. 
	
	
	

	5.3.Совершенствование в технике верхней и нижней передач
	
	
	

	5.4.Совершенствование в технике перемещений в волейболе.
	
	
	

	Раздел VI. Практический раздел. Бадминтон.
	6
	2

	6.2. Обучение технике высокой подаче открытой стороной ракетки в бадминтоне
	Содержание теоретического материала

Правила проведения соревнований по бадминтону. Судьи и их обязанности. Ведение протокола соревнований. Особенности парной игры в бадминтон.

Практические занятия

Высокая подача: имитация, подача в стену, подача в парах. Высокий удар: имитация высокого удара, удар по ленте, удар по подвесному волану, удар после высокой подачи. Короткая подача с замахом в стенку, в парах через сетку, в разные поля подачи и зоны. Жонглирование воланом в парах открытой и закрытой стороной. Ловля волана открытой стороной ракетки с броском волана рукой на различную высоту, с броском волана ракеткой на различную высоту.  Подвижные игры с использованием элементов игры в бадминтон. Учебная игра.
	
	

	6.3. Обучение технике высокого удара на месте
	
	
	

	6.5. Совершенствование в технике короткой подачи открытой стороной ракетки
	
	
	

	7.3. Совершенствование в технике ловле волана открытой стороной ракетки
	
	
	

	Раздел VII. Практический раздел. Силовая гимнастика
	6
	

	7.1. Обучение технике выполнения силовых упражнений на мышцы ног с собственным весом и на тренажёрах
	Содержание теоретического материала

Роль силовой гимнастики в профессии медицинского работника среднего звена.

Практические занятия

Упражнения для укрепления мышц задней поверхности бедра: выпады, «обратные выпады» на месте в движении. Выполнение упражнений из исходного положения стоя, на «четвереньках» Использование тренажёрных снарядов (эспандеры, утяжелители) для работы на мышцы ног и рук. Работа на специализированных тренажёрах. Контрольные нормативы: время удержания гантелей на вытянутых руках (1 кг –девушки; 2 кг –юноши); количество  приседаний со штангой (юноши), удержание туловища в полуприседе (девушки). 
Самостоятельная работа

1. Составление и выполнение комплекса упражнений для укрепления мышц передней поверхности бедра.

2. Составление и выполнение комплекса упражнений для укрепления мышц задней поверхности бедра.

3. Составление и выполнение комплекса упражнений для укрепления мышц рук.
	4
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	7.2. Обучение технике выполнения силовых упражнений на мышцы рук с собственным весом и на тренажёрах
	
	
	

	Раздел VIII. Контрольный раздел.
	4
	2

	8.1. Контрольные тесты физической подготовленности
	Тесты физической подготовленности: прыжок в длину с места (см);  челночный бег 5 х 20 м (с); подтягивание на перекладине у юношей (количество раз); подъём туловища из положения лежа на спине до прямого угла, ноги согнуты в коленных суставах у девушек (количество раз за 1 минуту); 10 хлопков прямыми руками над головой (с); бег на 100 м с высокого старта (с); бег 2 км (девушки), 3 км (юноши); общая гибкость позвоночника – наклон туловища вперёд из положения стоя на гимнастической скамейке (см).  
	2
	2

	8.2. Контрольные тесты теоретических знаний
	Тестирование по темам: «Физические качества человека. Сила и гибкость. Методы развития и контроля», «Экспресс-анализ переносимости нагрузки на занятиях по физическому воспитанию».
	2
	2

	Итого:
	Максимальная нагрузка: 57
Методико-практические занятия: 4
Практические занятия: 30
Самостоятельная работа: 19
Контрольная работа: 4

	2 курс 3 семестр

	Раздел I. Методико-практический раздел
	14
	

	Тема 1.1. Физические качества человека. Быстрота и выносливость. Методы развития и контроля.
	Содержание учебного материала 

1. Физиологическая и психологическая характеристика выносливости.

2. Виды выносливости: общая и специальная выносливость. Уровни развития и проявления общей  и специальной выносливости. 

3. Виды выносливости в зависимости от интенсивности работы и выполняемых упражнений: силовая, скоростная, скоростно-силовая, координационная и выносливость к статическим усилиям.

4. Методы развития выносливости: непрерывные; интервальные; контрольные или соревновательные.

5. Определение уровня выносливости. 

6. Физиологическая характеристика быстроты.

7. Разновидности проявления скоростных качеств: скорость как предельная быстрота отдельных движений, быстрота реакции, быстрота как необходимая характеристика темпа движений.

8. Методы развития быстроты. 

Практическое занятие

1. Методы развития быстроты в облегчённых и затруднённых условиях. Определение уровня выносливости. 

Самостоятельная работа

· Составление программ по развитию аэробной выносливости

1. Составление недельной программы занятий для развития аэробной выносливости занимающихся 18-30 лет (35-45 лет).

2. Составление месячной программы занятий для развития аэробной выносливости занимающихся (возрастная категория по выбору) с использованием различных средств физического воспитания (использовать ходьбу, аэробику, езду на роликах, велосипеде, плавание и т.д.). 

· Тематика рефератов:

           1.  Профессионально-прикладное значение физического качества выносливости  для медицинского работника среднего звена.

          2.Профессионально-прикладное значение физического качества быстроты для медицинского работника среднего звена.
	2
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	Тема 1.2.  Определение физической работоспособности
	Содержание учебного материала 

1. Функциональная диагностика. Цели и задачи.

2. Определение понятия «физическая работоспособность».

3. Методы определения физической работоспособности.

4. Методика определения физической работоспособности по степ-тесту PWC170.
5. Противопоказания к назначению степ-теста PWC170.

Практическое занятие

Определения физической работоспособности по степ-тесту PWC170.

Самостоятельная работа 

Определить и рассчитать уровень физической работоспособности (метод по выбору).

Тематика рефератов:

1. Современные методы определения физической работоспособности у спортсменов.

2. Показания и противопоказания к назначению теста для определения физической работоспособности.
	2
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	Раздел II. Практический раздел. Гимнастика.
	4
	2

	2.1. Строевые упражнения: построения и перестроения, передвижения, размыкания и смыкания.
	Содержание теоретического материала

Определение понятий музыкальный ритм, темп. Рациональное использование музыкального сопровождения при занятиях.

Практические занятия

Основная гимнастика. Строевые упражнений: построения и перестроения, передвижения, размыкания и смыкания с музыкальным сопровождением. Упражнения с использованием гимнастических снарядов, набивных мячей, гимнастических палок, скамеек и тренажеров: опорные прыжки, прыжки в глубину, прыжки через препятствия. 

Упражнения без предметов и с предметами. Упражнения под музыку.
	
	

	2.2. Общеразвивающие упражнения, упражнения с использованием гимнастических снарядов и тренажёров.
	
	
	

	Раздел III. Практический раздел. Лёгкая атлетика.
	4
	2

	3.1. Обучение технике бега на средние дистанции
	Содержание теоретического материала

Правила ведения протокола. Техника бега на средние дистанции. Правила дыхания во время бега. Фальстарт. 

Практические занятия

Бег на короткие и длинные дистанции. Специальные беговые упражнения: с высоким подниманием бедра, с захлёстом голени, приставными. Бег 800 м.  Контрольный бег в условиях соревнований. Кросс (бег по пересеченной местности) - женщины до 3 км, мужчины до 5 км. Бег в гору и под уклон, на пологом и крутом склоне, бег с преодолением препятствий в виде канав, ручьев и т. д. Прыжки в длину с места сериями, с отягощением.


	
	

	3.2. Совершенствование в технике бега по пересечённой местности
	
	
	

	3.4. Совершенствование в технике прыжка с места
	
	
	

	Раздел IV. Практический раздел. Баскетбол.
	4
	2

	4.1.Обучение технике обманных движений.


	Содержание теоретического материала

Правила судейства в стритболе. Протокол, правила ведения протокола. Понятие «финт». 

Практические занятия

 Обманные движения руками: на месте, в движении. Обманные движения головой: на месте, в движении. Обманные движения корпусом:  на месте, в движении. Перевод мяча с руки на руку, перевод мяча за спиной, перевод мяча под ногой, перевод мяча между ног: с активным защитником, с пассивным защитником. 

Перехват мяча при передачи. Перехват при ведении мяча. Накрывание мяча. Отбивание мяча. Использование подвижных игр для закрепления техники перехвата мяча, добивания его. Круговая тренировка для развития прыгучести у баскетболиста: игра в «чехарду» с ведением мяча каждым игроком, рывок с ведением мяча на 5-6 м, прыжок через гимнастического козла с подкидной доски с мячом в руках, игра в «пятнашки» в парах с ведением мяча обоими игроками, прыжки через барьеры с ловлей и передачей мяча, различные виды бега с одновременным ведением двух мячей
	
	

	4.2.Обучение технике обманных движений, финт на бросок, финт на передачу.


	
	
	

	4.3.Совершенствование в технике перехвата мяча.
	
	
	

	4.4. Совершенствование в технике  добивания мяча.
	
	
	

	Раздел V. Практический раздел. Волейбол.
	4
	2

	5.1.Обучение технике прямого нападающего удара.
	Содержание теоретического материала

Правила проведения соревнований по пляжному волейболу. Определение «либеро» в команде.

Практические занятия

Нападающий удар: имитация удара, удар в стенку, удар через сетку, удары в парах, в тройках. Подача и прием мяча после подачи. Верхняя прямая подача. Нижняя прямая подача. Передача мяча двумя руками сверху, снизу. Подвижные игры с элементами волейбола. Учебная игра.

Различные варианты прыжковых упражнений: прыжки по лестнице вверх; прыжки вверх на одной и двух ногах; прыжки из глубокого приседа; напрыгивание на предметы различной высоты; спрыгивание с гимнастической скамейки с последующим напрыгиванием на тумбу высотой 50-70 см; прыжки на мягкой опоре (песок, опилки, гимнастические маты); прыжки вверх с посильным отягощением.
	
	

	5.2.Совершенствование в технике  нижней подачи и приёма после неё
	
	
	

	5.3.Совершенствование в технике верхней и нижней передач
	
	
	

	5.4.Совершенствование в технике перемещений в волейболе
	
	
	

	Раздел VI. Практический раздел. Бадминтон.
	4
	2

	6.1. Обучение технике высокого удара
	Содержание теоретического материала

Тактика игры в бадминтоне. Основные тактические приёмы в бадминтоне.

Практические занятия

Передвижение к сетке: в один и два, шага без ракетки (с ракеткой). Передвижение к сетке в три шага в ходьбе, в медленном темпе с ракеткой и без, в среднем темпе. Высокодальняя подача в парах. Короткая подача в парах. Высокодальний удар в парах. Комплексы упражнений на развитие гибкости позвоночного столба.  Прыжки через скакалку. Подвижные игры с использованием элементов игры в бадминтон. Учебная игра.
	
	

	6.2. Обучение технике передвижений к сетке в один и два, три шага
	
	
	

	6.3. Совершенствование в технике высокодальнего удара
	
	
	

	6.4. Совершенствование в технике высокодальней и короткой подач открытой стороной ракетки в бадминтоне
	
	
	

	Раздел VII. Практический раздел. Силовая гимнастика
	12
	

	7.1. Обучение технике выполнения силовых упражнений на мышцы ног в статическом режиме
	Содержание теоретического материала

Динамический и статический режимы работы для развития силы, их характеристика. 

Практические занятия

Упражнения для укрепления мышц задней и передней поверхности бедра. Упражнения для укрепления мышц плеча (дельтовидной мышцы в трёх направлениях). Удержание определённых положений туловища с собственным весом и с отягощением. Использование тренажёрных снарядов (эспандеры, утяжелители) для работы на мышцы ног и рук. 
Самостоятельная работа

4. Составление и выполнение комплекса упражнений для укрепления ягодичных мышц.

5. Составление и выполнение комплекса упражнений для укрепления мышц задней поверхности бедра.

6. Составление и выполнение комплекса упражнений для укрепления мышц плеча.
7. Составление и выполнение комплекса упражнений для укрепления мышц трёхглавой мышцы плеча.
	6
6
	2
3

	7.2. Обучение технике выполнения силовых упражнений на мышцы рук с собственным весом в статическом режиме
	
	
	

	Раздел VIII. Контрольный раздел.
	4
	2

	8.1. Контрольные тесты физической подготовленности
	      Тесты физической подготовленности: прыжок в длину с места (см);  челночный бег 5 х 20 м (с); подтягивание на перекладине у юношей (количество раз); подъём туловища из положения лежа на спине до прямого угла, ноги согнуты в коленных суставах у девушек (количество раз за 1 минуту); 10 хлопков прямыми руками над головой (с); бег на 100 м с высокого старта (с); общая гибкость позвоночника –наклон туловища вперёд из положения стоя на гимнастической скамейке (см).  
	 2 
	2

	8.2. Контрольные тесты теоретических знаний
	Тестирование по темам: «Определение физической работоспособности», «Физические качества человека. Быстрота и выносливость. Методы развития и контроля».
	2
	2

	Итого:
	Максимальная нагрузка: 51
Методико-практические занятия: 4
Практические занятия: 26
Самостоятельная работа: 17
Контрольная работа:4
	
	

	2 курс 4 семестр

	Раздел I. Методико-практический раздел
	15
	

	Тема 1.1. Оценка физического состояния человека
	Содержание учебного материала

1. Определение понятия «физическое состояние» и способы его оценки.

2. Определение понятия «физическое развитие» и способы его оценки.

3. Методы оценки физического состояния.

4.  Определение физического развития методом наружного осмотра и антропометрий
Практическое занятие

Определение физического развития методом наружного осмотра

Самостоятельная работа

Методика оценки физического состояния: по данным антропометрических измерений; по индексам физического развития; по таблицам; по педагогическим тестам (по выбору).


	2
7
	1
3

	Тема 1.2. Оценка функционального состояния
	Содержание учебного материала

1.Определение понятия «функциональное состояния».

2. Оценка деятельности вегетативной нервной системы.

3. Оценка деятельности сердечно-сосудистой системы: ортостатическая проба, проба Мартине.

4. Оценка деятельности дыхательной системы: жизненная ёмкость лёгких, жизненный индекс, проба Генчи.

5. Оценка деятельности вестибулярной функции

6.Оценка деятельности нервно-мышечного аппарата: теппинг-тест, точность мышечных усилий

7. Определение физической работоспособности

8. Определения уровня психофизического состояния

Практическое занятие

Оценка деятельности кардиореспираторной системы в безнагрузочных пробах

Самостоятельная работа

Определить уровень биологического возраста родственников
	2
5
	1
3

	Раздел II.Практический раздел. Гимнастика.
	4
	2

	2.1.Строевые упражнения: построения и перестроения, передвижения, размыкания и смыкания
	Содержание теоретического материала

Методика использования основных элементов гимнастики для составления комплексов ЛФК и УГГ

Практические занятия

Упражнения с использованием гимнастических снарядов и тренажеров. Упражнения в парах и в перестроении. Построение и перестроения на месте и в движении, передвижения, размыкания и смыкания. Перестроение в колоннах, в шеренгах. Перестроение через центр в 2,3,4 колонны. 
	
	

	2.2. Общеразвивающие упражнения, упражнения с использованием гимнастических снарядов и тренажёров; общая физическая подготовка  
	
	
	

	Раздел III. Практический раздел. Баскетбол.
	4
	2

	3.1.Обучение выхода на свободное место.


	Содержание теоретического материала

Способы проведения соревнований. Определение победителей.

Практические занятия

 Обманные движения руками, головой, корпусом:  на месте, в движении. Перехват мяча при передачи. Перехват при ведении мяча. Финт на передачу

Финт на передачу-бросок. Финт на передачу- ведение. Финт на бросок- передача. Финт на бросок-ведение. Вышагивание – проход. Скрестный шаг - проход. Круговой выход на свободное место:  с пассивным сопротивлением защитника, с активным сопротивлением защитника, в сочетании с броском или проходом.  V-образный выход: с пассивным сопротивлением защитника, с активным сопротивлением защитника, в сочетании с броском или проходом. S-образный: с пассивным сопротивлением защитника, с активным сопротивлением защитника, в сочетании с броском или проходом. Выход с петлёй в углу площадке: с пассивным сопротивлением защитника, с активным сопротивлением защитника, в сочетании с броском или проходом. Участие в соревнованиях между курсами.
	
	

	3.2.Обучение технике обманных движений, финт на бросок, финт на передачу.


	
	
	

	3.3.Совершенствование в технике перехвата мяча.
	
	
	

	Раздел IV. Практический раздел. Волейбол.
	4
	2

	7.1. Обучение технике блокирования в волейболе.
	Содержание теоретического материала

Способы проведения соревнований. Определение победителей.

Практические занятия

Совершенствование технических приемов в нападении и защите: прием и передачи мяча, нападающего удара, блокирования, подачи. Игровые упражнения в нападении и защите. Изучение тактических действий в нападении и защите. Учебные двусторонние игры. Участие в соревнованиях между курсами.


	
	

	4.2.Совершенствование в технике прямого нападающего удара.
	
	
	

	4.3. Совершенствование в технике  нижней подачи и приёма после неё
	
	
	

	Раздел V. Практический раздел. Бадминтон.
	4
	2

	5.1. Обучение технике подставки на сетке открытой и закрытой стороной ракетки
	Содержание теоретического материала

Способы проведения соревнований. Определение победителей.
Практические занятия

Подставка на сетке открытой стороной ракетки: имитация подставки у верхнего края с выпадом на правую ногу, тоже с двух шагов, с подбрасыванием волана партнёром. Подставка на сетке закрытой стороной ракетки имитация подставки у верхнего края с выпадом на правую ногу, тоже с двух шагов, с подбрасыванием волана партнёром. Перевод на сетке открытой и закрытой стороной ракетки: имитация, бросок волана рукой вдоль сетки, перевод на 2 м, 5 м. Передвижение к сетке в один, два и три шага. Передвижение к боковым линиям в один и два шага. Прыжковые упражнения через скакалки и скамейки. Упражнения на развития гибкости (партер).
	
	

	5.2. Обучение технике перевода на сетку открытой и закрытой стороной ракетки
	
	
	

	5.3. Обучение технике передвижений к боковым линиям
	
	
	

	Раздел VI. Контрольный раздел.
	4
	2

	6.1. Контрольные тесты физической подготовленности
	    Тесты физической подготовленности: прыжок в длину с места (см);  челночный бег 5 х 20 м (с); подтягивание на перекладине у юношей (количество раз); подъём туловища из положения лежа на спине до прямого угла, ноги согнуты в коленных суставах у девушек (количество раз за 1 минуту); 10 хлопков прямыми руками над головой (с); бег на 100 м с высокого старта (с); бег 2 км (девушки), 3 км (юноши); общая гибкость позвоночника – наклон туловища вперёд из положения стоя на гимнастической скамейке (см).  
	2
	2

	6.2. Контрольные тесты теоретических знаний
	Тестирование по темам: «Оценка физического состояния человека», «Оценка функционального состояния».
	2
	2

	Итого:
	Максимальная нагрузка: 36
Методико-практические занятия: 4
Практические занятия:16
Самостоятельная работа:12
Контрольная работа:4
	
	

	3 курс 5 семестр

	Раздел I. Методико-практический раздел
	18
	

	Тема 1.1. Основные двигательные оздоровительные системы
	Содержание учебного материала 

1. Понятие «двигательный режим»

2. Аэробная двигательная система К.Купера

3. Суставная гимнастика Н. Амосова

4. Виброгимнастика А. Микулина

5. Боди-флекс-дыхание красоты

6. Парадоксальная гимнастика А. Стрельниковой

Практическое занятие

Методика выполнения парадоксальной гимнастики А. Стрельниковой

Самостоятельная работа 

· Составление индивидуального комплекса упражнений по принципу дыхательной гимнастики «Боди-флекс»

· Составить программу индивидуального недельного двигательного режима с использованием различных методик (состояние здоровья и показатели деятельности сердечно-сосудистой системы фиксировать ежедневно в дневнике самоконтроля).

Тематика рефератов:

1. Двигательная активность человека-путь к долголетию.

2. Бегом от инфаркта

3. Двигательный режим человека в различные периоды жизни.


	2
7
	1
3

	Тема 1.2. Основные приёмы саморегуляции психоэмоционального состояния
	Содержание учебного материала 

1. Основные составляющие психоэмоционального состояния.

2. Дыхательная гимнастика  Хатха-йога.

3. Аутогенная тренировка.

4. Релаксационная лечебно-профилактическая гимнастика.

5. Медитация.

6. Су-Джок терапия.

7. Функциональная музыка.

Практическое занятие

Методика освоения дыхательной гимнастики Хатха-йога.

Самостоятельная работа 

1. Составить и провести комплекс дыхательной гимнастики Хатха-йога (направленность по выбору).
2. Составить и провести комплекс упражнений на расслабление с использованием аутогенной тренировки и функциональной музыки.

Тематика рефератов:

1. Использование нетрадиционных средств физической культуры в профилактике различных психоэмоциональных состояний.
2. Функциональная музыка- помощник в учёбе, работе, спорте.
	2
6
	1
3

	Раздел II. Практический раздел. Гимнастика.
	4
	2

	2.1.Строевые упражнения: построения и перестроения, передвижения, размыкания и смыкания
	Содержание теоретического материала

Методика использования основных элементов гимнастики для составления комплексов профессионально-прикладной физической подготовки

Практические занятия

Упражнения с набивными мячами, гимнастическими палками, скамейками. Упражнения в парах. Построение и перестроения на месте и в движении. Перестроение в колоннах, в шеренгах. Общая физическая подготовка.
	
	

	2.2. Общеразвивающие упражнения, упражнения с использованием гимнастических снарядов и тренажёров; общая физическая подготовка  
	
	
	

	Раздел III.Практический раздел. Аэробика.
	10
	

	3.1. Обучение технике простых маршевых шагов в аэробике
	Содержание теоретического материала 

История возникновения и развития оздоровительной аэробики. Понятие об интенсивности, объёма и величины нагрузки при выполнении аэробных упражнений. Понятие ритма и темпа. Счёт по восьмёркам и квадратам.

Практические занятия

Маршевые шаги: марш (М), бейсик (В), вистеп (V), мамбо (Мв), пивот (Pt), степ-кросс (Sc), бокс-степ (Bs), пони (Ро).

Альтернативные шаги: любой маршевый шаг + лифт (Lf) или ча-ча-ча (Са-Са-Са). Линейные связки (А+В) с последующим переходом на левую ногу.

Партерная часть аэробики. Упражнения на мышцы брюшного пресса, спины, верхнего плечевого пояса.

Самостоятельная работа

Составить и показать связку из 4 шагов + 1 альтернативный шаг с последующим переходом на левую ногу линейным методом.
	6
4
	2
3

	3.2. Обучение технике альтернативных маршевых шагов в аэробике 
	
	
	

	3.3. Обучение связкам в аэробике линейным методом
	
	
	

	Раздел IV. Практический раздел. Дартс.
	4
	2

	3.1. Обучение основной стойке дартсмена и технике хвата дротика.
	Содержание теоретического материала 

Оборудование и мишени для дартс. Установка мишени. Очередность бросков. Ведение счета игры. Три основные разновидности дротиков: торпеда, баррель, капля. Вес дротиков. Правила поведения на занятиях. Порядок обращения с дротиками на лине броска и вне ее. Требования, предъявляемые к организации и проведению соревнований. Виды соревнований. Характер соревнований. Положение о соревнованиях. Программа соревнований. Состав судейской коллегии и обязанности судей. Понятие о лэгах и сетах. Подсчет очков в играх «501» и «301». Определение победителя. Правила соревнований.

Практические занятия

Общеразвивающие специальные упражнения для разминки мышц рук и кистей. Виды позиций для броска. Хваты дротика: основной, фиксированный по всей длине, хват двумя пальцами. Работа руки при броске.  Учебные игры: «Набор очков», «Большой раунд», «Быстрый раунд», «Крикет», «101», «301», «501», «Раунд по удвоениям». Специальные упражнения для разминки: «Пила», «Пропелер», «Крылышки».
	
	

	3.2. Обучение технике дыхания при броске
	
	
	

	3.3. Обучение технике броска в дартс
	
	
	

	3.4. Обучение правилам игр «Набор очков», «Большой раунд», «Быстрый раунд», «Крикет», «101», «301», «501», «Раунд по удвоениям».
	
	
	

	Раздел V. Практический раздел. Бадминтон.
	6
	2

	5.1. Обучение технике высокодалёкой откидке
	Содержание теоретического материала

Коррекция психоэмоционального состояние спортсмена вовремя соревнований.

Практические занятия

Высокодалёкая откидка: имитация с выходом к сетке в один, два шага, с выпадом на правую ногу, волан набрасывает партнёр рукой, в парах после укороченного удара. Высокая подача. Высокодалёкий удар в парах. Укороченный удар на сетку открытой стороной ракетки: имитация удара без замаха, с замахом, удар на сетку после подбрасывания волана партнёром, удар на сетку после высокодалёкой подачи. Плоская подача открытой стороной ракетки: имитация, подача по прямой, по диагонали. Передвижение к сетке в два и три шага, к боковой линии. Комплекс упражнений на развитие гибкости и подвижности суставов верхнего плечевого пояса. Прыжки на скакалке, через скамейки. Обучающая игра.
	
	

	5.2. Обучение технике укороченного удара на сетку открытой стороной ракетки по прямой и по диагонали
	
	
	

	5.3. Обучение технике плоской подаче в бадминтоне
	
	
	

	5.4. Совершенствование в технике передвижений к сетке и боковым линиям
	
	
	

	5.4. Совершенствование в технике высокодалёкой откидки
	
	
	

	Раздел VI. Практический раздел. Баскетбол.
	6
	2

	1. 6.1.Обучение групповым взаимодействиям «передай мяч и выходи».
	Содержание теоретического раздела

Травматизм и его профилактика в баскетболе.

Практические занятия

Групповые взаимодействия «передай мяч и выходи»: с выходом перед защитником,  с пассивным защитником; с выходом за спиной защитника, с пассивным защитником. Чередование выходов с активным сопротивлением защитников. Передача мяча в прыжке в колонне. Передача мяча в прыжке с отскоком о щит. Внутренний и боковой заслоны. Наведение на заслон с ведением и без мяча. Передача мяча по диагонали. Передача мяча на ход партнеру. Подвижные игры. Учебная игра.
	
	

	2. 6.2.Обучение постановки заслонов.
	
	
	

	3. 6.3.Совершенствование в технике овладения мячом после ближнего, среднего отскока.
	
	
	

	1. 6.4.Совершенствование ловли и выполнение дальних передач мяча.
	
	
	

	Раздел VII. Контрольный раздел.
	4
	2

	7.1. Контрольные тесты физической подготовленности
	Тесты физической подготовленности: прыжок в длину с места (см);  челночный бег 5 х 20 м (с); подтягивание на перекладине у юношей (количество раз); подъём туловища из положения лежа на спине до прямого угла, ноги согнуты в коленных суставах у девушек (количество раз за 1 минуту); 10 хлопков прямыми руками над головой (с); бег на 100 м с высокого старта (с); общая гибкость позвоночника –наклон туловища вперёд из положения стоя на гимнастической скамейке (см).  
	2
	2

	7.2. Контрольные тесты теоретических знаний
	Тестирование по темам: «Основные приёмы саморегуляции психоэмоционального состояния», «Основные двигательные оздоровительные системы».
	2
	2

	Итого:
	Максимальная нагрузка: 51
Методико-практические занятия: 4
Практические занятия: 26
Самостоятельная работа: 17
Контрольная работа:4
	
	

	3 курс 6 семестр

	Раздел I.Практический раздел. Аэробика.
	11
	

	1.1 Обучение технике простых приставных шагов в аэробике
	Содержание теоретического материала

Разновидности видов аэробики. Стили танцевальной аэробики. Степ-аэробика. Контроль физического состояния при занятиях аэробикой.

Практические занятия

Приставные шаги: степ-тач (St), кик (Ki),ни-ап (Kn), опен-степ (Os).

Альтернативные шаги: грэйп-вайн (Gv), дабл степ-тач (2St), шассе мамбо бэк (Cmbb), шассе мамбо фронт (Cmbf)

Связки методом пирамиды: 4А----4В , с последующим переходом на левую

ногу                                           2А-2В                            

                                                      АВ

Партерная часть аэробики. Упражнения на мышцы брюшного пресса, спины, верхнего плечевого пояса. Силовая аэробика.
Самостоятельная работа

1.Составить и показать связку из 4 шагов + 1 альтернативный шаг с последующим переходом на левую ногу методом пирамиды.
2. Составить связку танцевальной  аэробики 2 по 32 счёта с последующим переходом на левую ногу.
	3
8

	2
3

	1.2. Обучение технике приставных альтернативных шагов в аэробике
	
	
	

	1.3 Обучение связкам в аэробике методом пирамиды
	
	
	

	Раздел II. Практический раздел. Дартс.
	3
	2

	2.1. Техническая подготовка дартсмена
	Содержание теоретического материала 

Характеристика дартс как вида спорта. Появление дартс-клубов в России. Достижения российских спортсменов на международных соревнованиях. Мишени для дартс отечественных и зарубежных образцов. Дротики отечественных и зарубежных образцов. Вес и форма дротиков. Индивидуальный набор дротиков для спортсмена. Правила обращения с дротиками в помещении для занятий дартс. Обязанности спортсмена при обращении с дротиками во время тренировок и соревнований. Контроль за соблюдением правил обращения с дротиками на линии бросков. Меры обеспечения безопасности во время соревнований. Техническая, тактическая и психологическая подготовки дартсмена. 

Практические занятия

Подбор наиболее рациональной позы для броска. Тренировка без дротика. Тренировочные игры. Разминочные упражнения. Классификация, отборочные соревнования. Упражнения изометрические, дыхательные, на координацию, на равновесие, подводящие, специально-подготовительные. Особенности работы пальцев при различных хватках при опускании дротика. Работа плечевого и лучезапястного суставов при броске. Методические приемы, обеспечивающие психологическую готовность к соревнованиям. Приемы регуляции уровня возбуждения спортсмена. Изменение темпа и ритма броска. Перерывы в ходе бросков и варианты отдыха в перерывах. Правила соревнований. Рекомендованная техника подсчета очков в играх «501» и «301». Варианты классического окончания игры.


	
	

	2.2.Тактическая подготовка дартсмена
	
	
	

	2.3. Психологическая подготовка дартсмена
	
	
	

	2.4.Совершенствование в технике броска в дартс
	
	
	

	Раздел III. Практический раздел. Бадминтон.
	4
	2

	3.1. Обучение технике плоского удара открытой стороной ракетки
	Содержание теоретического материала

Развитие основных физических качеств у спортсмена -бадминтониста.

Практические занятия

Плоский удар открытой и закрытой стороной ракетки: имитация на месте, имитация с выходом к сетке, имитация  выходом к боковой линии, удар после плоской подачи, удар в парах. Плоская подача. Перемещения к задней линии скрестным шагом: в два, три-четыре шага с разножкой. Высокодалёкие удары: в парах, в четверках. Укороченный удар на сетку: по линии в парах, по диагонали в парах. Прыжковый комплекс упражнений. Учебная игра.
	
	

	3.2. Обучение технике плоского удара закрытой стороной ракетки
	
	
	

	3.3. Обучение технике перемещений к задней линии скрестным шагом
	
	
	

	3.4. Совершенствование в технике плоской подачи
	
	
	

	Раздел IV. Практический раздел. Баскетбол.
	4
	2

	1. 4.1. Обучение взаимодействию трех игроков
	Содержание теоретического раздела

Значение баскетбола в профессиональной деятельности медицинского работника среднего звена

Практические занятия

Взаимодействие трёх игроков: «треугольник», «тройка», «малая восьмёрка», «скрестный выход». Быстрый прорыв: нападение атакующих с численным преимуществом; при взятии отскока на своём щите; при пробивании соперником штрафных бросков; при перехвате мяча. Игра 1х1 с одним пасующим. Игра 1х1 после передачи. Быстрый прорыв с ведением. Быстрый прорыв из круга игра «пять на пять». Подвижные игры. Учебная игра.

	
	

	1. 4.2. Обучение быстрому прорыву
	
	
	

	2. 4.3.Совершенствование технике выполнения заслонов
	
	
	

	4.4.Совершенствование  в технике овладения мячом после ближнего, среднего отскока.
	
	
	

	4.5.Совершенствование в технике выполнения финтов
	
	
	

	Раздел IV. Контрольный раздел.
	2
	2

	5.1. Контрольные тесты физической подготовленности
	Тесты физической подготовленности: прыжок в длину с места (см);  челночный бег 5 х 20 м (с); подтягивание на перекладине у юношей (количество раз); подъём туловища из положения лежа на спине до прямого угла, ноги согнуты в коленных суставах у девушек (количество раз за 1 минуту); 10 хлопков прямыми руками над головой (с); бег на 100 м с высокого старта (с); бег 2 км (девушки), 3 км (юноши); общая гибкость позвоночника – наклон туловища вперёд из положения стоя на гимнастической скамейке (см).  
	2
	2

	Итого:
	Максимальная нагрузка: 24
Практические занятия:14
Самостоятельная работа:8
Контрольная работа: 2
	
	


Практический раздел для студентов специального учебного отделения включает в себя методико-практические и  учебно-тренировочные занятия. В каждом занятии должны реализовываться основные задачи, которые являются неотъемлемой частью для специального учебного отделения:   

1. Развитие аэробной выносливости.

2. Профилактика возможных нарушений опорно-двигательного аппарата.

3. Профилактика нарушений рефракции зрения. 

4. Совершенствование вестибулярной функции.

Выбор вышеперечисленных задач является следствием: 1) особенностей  состояния здоровья, физического развития и физической подготовленности студентов СУО; 2) низких показателей  деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем при всех нозологических формах; 3) нарушения координации движений у значительной части студентов с отклонениями в состоянии здоровья; 4) ухудшения зрения у студентов в процессе учёбы.


Индивидуально подобранные физические упражнения в зависимости от заболевания являются биологическим стимулятором, усиливая защитно-приспособительные реакции организма. Правильно подобранные упражнения оказывают трофическое и компенсаторное действие на организм студента. Трофическое действие состоит в активации трофической функции нервной системы, улучшении процессов ферментативного окисления, стимуляции иммунных систем, мобилизации пластических процессов и регенерации тканей, нормализации нарушенного обмена веществ.  Компенсаторное действие обусловлено активной мобилизацией всех  механизмов организма студента и формированием устойчивой компенсации пораженной системы, органа.

Организация и методика занятий физической культурой в специальных медицинских группах имеет ряд особенностей:

1. Постепенность нарастания физической нагрузки для обеспечения тренирующего воздействия, длительность частей урока и их модифицирование зависит от характера и выраженности структурных и функциональных изменений в организме студентов вызванных заболеванием, реакции и сердечно-сосудистой системы на физическую нагрузку, периода обучения др. (вводная часть 5 мин, подготовительная 25-35 мин, основная 30-4 мин, заключительная 15-20 мин).

2. Различные качественные и количественные характеристики упражнений, индивидуально-дифференцированный подбор и дозирование упражнений зависит от показаний и противопоказаний имеющихся заболеваний, уровня функциональной и физической подготовленности;

3. Систематический самоконтроль занимающихся за реакцией организма на нагрузку по ЧСС (два раза в семестре по ЧСС и АД)  на занятии физической культурой;

4. Коррекция учебного плана с учетом адаптации студентов к нагрузке, погодных, природных и материально-технических условий.


Основными видами физической культуры для студентов специального учебного отделения являются: циклические аэробные нагрузки для тренировки кардиореспираторной системы преимущественно на открытом воздухе или бассейне (дозированная ходьба, ходьба на лыжах, плавание, занятия на велотренажере); силовые упражнения тренирующие мышечную систему; упражнения на гибкость для тренировки опорно-двигательного аппарата, профилактики остеохондроза. Обязательными являются индивидуальные для каждого студента корригирующие комплексы упражнений; релаксационные упражнения снимающие  эмоциональное и умственное перенапряжение; дыхательные упражнения, которые приводят к более быстрому увеличению функциональных возможностей организма и позволяют делать гораздо больший объем физической нагрузки с наименьшей затратой энергии. 

Во время выполнения упражнений необходимо следить за частотой сердечных сокращений для оперативной коррекции нагрузки. Максимальная ЧCC в адаптационном периоде и для нетренированных студентов не должна превышать 60% от резерва сердца (РС), который рассчитывается следующим образом: 190 минус возраст и минус ЧСС покоя. С повышением функционального состояния сердечно-сосудистой системы максимальная ЧСС на занятиях может достигать 80% от РС. 

Физические упражнения необходимо обновлять на 10-15% в одном занятии, с повторением 85-90% для закрепления, так как однообразие выполняемых упражнений может снизить интерес студентов к физической культуре.

Комплектование специальных медицинских групп

В специальные  медицинские группы зачисляются студенты, отнесенные по данным медицинского обследования в специальное учебное отделение. При наличии условий для занятий учебные группы комплектуются с учетом пола,  заболеваний или уровня физической и функциональной (на основании показателей реакции сердечно-сосудистой системы на нагрузку) подготовленности студентов. 

Численность группы студентов специального учебного отделения не должна превышать 8-12 человек на одного преподавателя. 

Перевод из групп специального учебного отделения в группы подготовительного и основного отделений возможен на основании медицинского заключения в начале или конце семестра. Перевод студентов из основного и подготовительного отделений в специальную медицинскую группу осуществляется в любое время учебного года по заключению врача. Студенты специальных медицинских групп обязаны не менее двух раз в год проходить медицинский осмотр и предоставлять соответствующие документы о состоянии здоровья преподавателю.

Освобождение студентов от занятий физической культурой может быть временным и только по заключению врача.


Студенты, отнесенные по данным медицинского осмотра к группе ЛФК, направляются в кабинеты ЛФК при студенческой поликлинике или поликлиники города по месту проживания. Посещаемость студентами лечебного учреждения контролируется преподавателями специального учебного отделения и врачом кафедры физического воспитания по врачебному контролю в конце каждого семестра. 

В отдельных случаях с согласия преподавателя (имеющего опыт работы и высокую квалификацию) студенты ЛФК желающие заниматься в специальной медицинской группе могут посещать занятия, но при обязательном систематическом медико-педагогическом  контроле.


Общими противопоказаниями к занятиям физкультурой являются:


· температура тела 37,1˚С  и выше;

· обострение хронического заболевания;

· сосудистый криз (гипертонический, гипотонический);

· нарушение ритма сердечных сокращений: синусовая тахикардия (110 уд/мин и выше),

· брадикардия (менее 50 уд/мин), аритмия (экстрасистолы с частотой более 1 в минуту).


3. условия реализации УЧЕБНОЙ дисциплины


3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению


Реализация программы дисциплины «Физическая культура» требует наличия: открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий, спортивного зала, тренажёрных комнат, кабинета функциональной диагностики. 


Технические средства обучения: компьютер с лицензионным программным обеспечением; многофункциональный принтер; музыкальный центр; мультимедийная установка.

       Оборудование спортивного зала и спортивной площадки (спортивный инвентарь):

1. Стартовые флажки 



2. Секундомер





      

3. Гимнастическая скамейка

4. Стенка гимнастическая



        

5. Маты гимнастические






6. Набивные мячи








7. Скакалка








8. Гантели металлические



        

9. Тренажерная техника






10.  Мячи волейбольные 




        

11.  Мячи баскетбольные 






12. Ракетки для бадминтона

13.  Воланы


14.  Степ-платформы

15.  Гимнастические коврики

16.  Гимнастические маты

17.  Диски «Здоровье»

18.  Гимнастические палки

19.  Обручи


20. Дартс

21. Дротики

Учебно-наглядные пособия:

Для изучения данной дисциплины студентам предоставляются учебно-наглядные пособия, планшеты, плакаты, слайды, табличный материал, презентации, используемые для методических и лекционного занятий.

Презентации к теоретическому курсу:

Методические занятия:

1.«Утренняя гигиеническая гимнастика. Методика составления и проведение» (14 слайдов).

2. «Экспресс-анализ переносимости нагрузки на занятиях по физическому воспитанию» (15 слайдов).

3. «Физические качества человека. Сила и гибкость. Методы развития и контроля» (14 слайдов).

4. «Физические качества человека. Быстрота и выносливость. Методы развития и контроля»(12 слайдов).

5. «Определение физической работоспособности» (11 слайдов).

6. «Оценка физического состояния человека» (13 слайдов).
7. «Оценка функционального состояния человека» (25 слайдов).

8. «Основные двигательные оздоровительные системы» (18 слайдов).

9. «Основные приёмы саморегуляции психоэмоционального состояния человека»  (17 слайдов). 
Аудиодиски с музыкальными программами, используемыми на практических занятиях:

· аэробика:  «Базовая аэробика: 110, 120, 150 уд/мин»; «Танцевальная аэробика: 120, 130, 140, 150 уд/мин»; «Степ-аэробика: 130,140 уд/мин»; 

· релаксационная музыка:  «Морской бриз», «Спокойное море», «Весенний лес», «Чудесный лес»,  П.И. Чайковский «Времена года», «Relax» и др.; 

· медитирующая музыка:  «Дыхание», «Сияние», «Медитация, 1, 2, 3». 
· функциональная музыка (музыкотерапия): Шопен. Соната №3, С. 4; Рахманинов.  Первый концерт, ч. 1; Шуберт. Седьмая   симфония до мажор, ч. 2; Чайковский. Времена года, февраль; Моцарт. 25-ая симфония, ч. 2; Шопен. Вальс №2 и др.

3.2. Информационное обеспечение обучения

Основные программы Windows версии 1997-2007 г.г.:

1. Microsoft Office – Exel; Power Point;  Word;

2. Internet Explorer;

3. Аdobe Riader.

Основные интернет-ресурсы:

1. http://mon.gov.ru – Официальный сайт Министерства Образования и науки РФ.

2. http://minstm.gov.ru/ - Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной политики РФ.

3. http://www.minzdravsoc.ru – Официальный сайт Министерства здравоохранения и социального развития РФ.

4. http://cnit.ssau.ru/kadis/ocnov set - Физическая культура студента. Электронный учебник. Содержание учебника соответствует программе дисциплины «Физическая культура» для высших учебных заведений

5. http://sportlaws.infosport.ru - Спортивное право. База данных, содержащая нормативные и законодательные акты, регулирующие правовые, организационные, экономические и социальные отношения в сфере физической культуры и спорта.

6. http://lib.sportedu.ru - Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту РФ. 

7. е-library – Научная электронная библиотека.
8. Wikipedia – Свободная энциклопедия.

9. http://www.edu.ru/modules.php - Российское образование. Федеральный портал.

10. http://www.infosport.ru/press|fkvot – Физическая культура: воспитание, образование, тренировка. Ежеквартальный научно-методический журнал Российской Академии Образования.

11. http://www.tpfk.infosport.ru – Теория и практика физической культуры. Ежемесячный научно-теоретический журнал Государственного Комитета Российской Федерации по физической культуре, спорту и туризму.

12. Гарант-студент - Энциклопедия Российского законодательства (программа поддержки учебных заведений). Специальный выпуск для студентов, аспирантов, преподавателей. 
Универсальные поисковые системы:

www.yandex.ru; 

www.rambler.ru;

www.google.com;

www.mail.ru; 

www.aport.ru.

Разделы, посвященные медицине и здоровью: 

1. Яндекс.ru, категория “Дом/Здоровье” —  yaca.yandex.ru/yca/cat/Private_Life/Health; 

2. Rambler.ru, раздел “Медицина” (top100.rambler.ru/top100/Health) в проекте TOP-100 и проект для пациентов “Здоровье” (health.rambler.ru); 

3. Google.ru, группа “Здоровье” (groups.google.ru/groups/dir?sel=topic%3D46389%2C&hl=ru&); 

4. ail.ru, раздел “Медицина и здоровье” (list.mail.ru/10993/1/0_1_0_1.html); 

5. Aport.ru, “Медицина и здоровье”, (catalog.aport.ru/rus/themes.aspx?ID=145). 

Базовый учебник:

1. Физическая культура и здоровье: Учебник / Под ред. В.В.Пономарёвой. – М.: ГОУ ВУНМЦ , 2006. – 352 с., илл.

Основная литература:

1. Бароненко В.А., Рапопорт Л.А. Здоровье и физическая культура студента: Учебник. - М.: Альфа-М, 2003. - 417 с.

2. Грачёв О.К. Физическая культура: Учебное пособие Под ред.  Е.В.Харламова. – М.: ИКЦ «МарТ»; Ростов-нв-Дону: Изд. Центр «МарТ», 2005. – 464 с.

3. Евсеев Ю.И. Физическая культура / Ю.И. Евсеев. – Ростов н/Д.: Феникс, 2005. – 382с.

4. Ильинич В.И. Физическая культура студента: Учебник. М.: Гардарики, 2005. – 448 с.
Дополнительная литература:

1.  Детков Ю.Л., Платонова В.А., Зефирова Е.В. Теория и практика физической культуры для студентов с ослабленным здоровьем: Учебное пособие. - СПб: СПбГУ ИТМО, 2008. - 96 с.
2. Кислицын Ю.Л. Физиологическое обоснование учебного процесса по физическому воспитанию учащейся молодежи (теоретические и методико-практические аспекты): учеб. пособие / Ю.Л. Кислицын, Л.Ю. Кислицына, И.А. Пермяков. – М.: Изд-во РУДН, 2006. – 169 с.

3. Мандриков В.Б., Мицулина М.П.  Методы оценки физического и функционального состояния студентов специального учебного отделения, Волгоград, 2006. 48 с. 

4. В.Б.Мандриков, М.П. Мицулина, Л.В.Салазникова Дидактический материал к занятиям в специальном учебном отделении. Учебное пособие. Издательство РПК "Политехник" Волгоградского государственного технического университета, Волгоград, 2002. - С. 145

5. Мандриков В.Б., Мицулина М.П., Салазникова Л.В. Организационно-методическое обеспечение учебного процесса в специальном учебном отделении. Волгоград, 2004. - 178 с. 

6. Мандриков В.Б., Краюшкин А.И., Ушакова И.А., Мицулина М.П. Формирование здорового образа жизни студентов. Элективный курс, Волгоград, 2006, 364 с.

7. Мандриков В.Б., Салазникова Л.В. Программа курса лекций по дисциплине «Физическая культура» для медицинских и фармацевтических вузов, Волгоград, 2005 - 76 с.

8. Мандриков В.Б., Ушакова И.А., Мицулина М.П. Физическая культура, Сборник тестовых вопросов и ответов для студентов медицинских вузов, Волгоград, 2007. -  96 с.

9. Мандриков В.Б., Ушакова И.А., Мицулина М.П.,  Замятина Н.В. Учебно-исследовательская работа студентов в курсе физической культуры медицинских и фармацевтических вузов. Учебно-методическое пособие Волгоград: Изд-во ВолГМУ, 2010.- 108 с.

10. Полещук Н.К., Конеева Е.В., Пельменев В.К. Физическая культура: Учебное пособие для вузов / под ред. Конеевой Е.В. - Изд. Феникс , 2006. - 559 стр.
11. Развитие физической культуры и спорта в Российской Федерации на 2006–2015 годы: федеральная целевая программа // Сборник официальных док. и материалов Федерального агентства по физической культуре и спорту. – 2006. – № 2. 

12. Федеральная целевая программа «Развитие физической культуры и спорта в Российской Федерации на 2006 - 2015 годы» от 11 января 2006 г.№7.

13. Федеральный Закон о физической культуре и спорте в Российской Федерации от 4 декабря 2007 года N 329-ФЗ.

4. Контроль и оценка результатов освоения УЧЕБНОЙ Дисциплины


Студенты, обучающиеся по дисциплине "Физическая культура" в основном, спортивном и специальном отделениях и освоившие учебную программу, в каждом семестре выполняют зачетные требования по физической культуре с соответствующей записью в зачетной книжке студента («зачтено» или «выполнено»). Критерием успешности освоения учебного материала является экспертная оценка преподавателя, учитывающая регулярность посещения обязательных учебных занятий, знаний теоретического раздела программы и выполнение установленных на данный семестр тестов общей физической подготовки. Перечень требований и тестов по каждому разделу, их оценки в баллах охватывают общую физическую подготовленность студентов, а также уровень теоретических знаний
Тестовые вопросы к лекционным и 
методико-практическим занятиям
Тема 1.  «МЕТОДИКА СОСТАВЛЕНИЯ  И ПРОВЕДЕНИЯ КОМПЛЕКСА УТРЕННЕЙ ГИГИЕНИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКИ»

1) Укажите основные задачи комплекса УГГ (2 правильных ответа):

а) вывести организм на более высокий уровень жизнедеятельности;

б) вывести на более высокий уровень физическую подготовленность человека;

в) развить и совершенствовать быстроту;

г) полноценно включить организм в предстоящую работу;

д) развить и совершенствовать выносливость. 

2)  Упражнения, которые не следует включать в комплекс УГГ (укажите 2 правильных ответа):

а) общеразвивающие;

б) со значительным отягощением;


в) на гибкость;

г) длительного статического характера;

д) на восстановление дыхания.

3)  Укажите 2 вида упражнений, которые не входят в структуру комплекса УГГ:

а) для мышц туловища;

б) для мышц верхних и нижних конечностей;

в) бег на месте;

г) прыжки в длину с разбега;

д) ходьба;

е) ускорение на короткие дистанции. 

4)  Знания по составлению комплекса УГГ помогают составить (укажите 2 правильных  ответа):

а) план спортивных мероприятий;

б) комплекс производственной гимнастики;

в) комплекс лечебной физкультуры;

г) программу развития физических качеств.

5) Укажите длительность выполнения  комплекса УГГ:

а) 25-30 мин

б) 10-15 мин

в) 50-60 мин

Тема 2. «ЭКСПРЕСС-ОЦЕНКА ПЕРЕНОСИМОСТИ НАГРУЗКИ НА ЗАНЯТИЯХ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ»

1) Для чего используется экспресс-оценка функционального состояния:

а) для определения переносимости нагрузки;

б) для определения психоэмоционального состояния;

в) для определения физической подготовленности;

г) для определения физического развития.

2) Укажите какие из перечисленных ниже показателей фиксируются в карте экспресс-анализа (4 правильных ответа):

а) частота сердечных сокращений;

б) артериальное давление;

в) уровень сахара в крови;

г) электро-кожное сопротивление;

д) количество шагов;

е) температура тела.

3) Регистрация ЧСС производится в положении:

а) сидя;

б) стоя.

4) Регистрация АД производится в положении: 

а) сидя;

б) стоя.

5) Запись содержания занятия ведётся:

а) в протоколе карты экспресс-анализа;

б) на отдельном листе, с последующем оформлением.

6) Укажите, по каким трём зонам мощности производится обработка полученных результатов:

а) до 100 уд/мин;

б) до 130 уд/мин;

в) до 160 уд/мин;

г) до 200 уд/мин;

д) свыше 160 уд/мин;

е) свыше 200 уд/мин.

7) Укажите правильную формулу суммарного пульса покоя:

а) ЧСС в покое х продолжительность занятия (90 мин);

б) ЧСС (с 5 по 90 мин) х продолжительность занятия (90 мин).

8) Укажите правильную формулу пульсовой стоимости (PS)  всего занятия:

а)  ЧСС (с 5 по 90 мин) х продолжительность занятия (90 мин);

б) ∑ЧСС (с5 по 90 мин);

в) ЧСС в покое х продолжительность занятия (90 мин).

9. Укажите правильную формулу рабочей пульсовой стоимости (PS) всего занятия:

а)   ∑ЧСС (с5 по 90 мин) – (ЧСС в покое х продолжительность занятия (90 мин));

б)   ЧСС в покое х продолжительность занятия (90 мин)

Тема 3. «ОЦЕНКА ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ»

1) Оценка функционирования вегетативной нервной системы осуществляется с  использованием:

а)   пробы Генчи;

б)   индекса Кердо;

в)   пробы Мартине;

г)    теста PWC170.

2)   Если процессы торможения преобладают над процессами возбуждения, то   наблюдается:

а)   преобладание тонуса парасимпатической иннервации;

б)   преобладание тонуса симпатической иннервации;

в)   тонус относительного равновесия симпатической и парасимпатической нервной системы.

3)  Если процессы возбуждения преобладают над процессами торможения, то наблюдается:

а)   преобладание тонуса парасимпатической иннервации;

б)   преобладание тонуса симпатической иннервации;

в)  тонус относительного равновесия симпатической и парасимпатической нервной системы.

4) Укажите правильную формулу определения жизненного индекса (ЖИ):

а)   ЖИ = ЖЕЛ / рост;

б)   ЖИ = PWC170 / масса тела;

в)   ЖИ = ЖЕЛ / масса тела.

5)   Проба Ромберга является показателем деятельности:

а)   сердечно-сосудистой системы;

б)   дыхательной системы;

в)   вестибулярного аппарата;

г)   нервно-мышечного аппарата.

6)   Точность мышечных усилий определяется с помощью:

а)   штангенциркуля;

б)   кистевого динамометра;

в)   спирометра.

7)  Состояние нервно-мышечного аппарата оценивается по результатам:

а)   теппинг-теста;

б)   пробы Ромберга;

в)   пробы Генчи;

г)    пробы Штанге.

8)  Для комплексной оценки уровня физического и функционального состояния, используется метод:

а)  тест Пироговой;

б)  проба Генчи;

в)  проба Мартине.

9) Точным и ранним индикатором возникновения донозологических состояний в организме человека является метод определения:

 а) физической работоспособности;

 б) темпов биологического старения организма;

 в) психоэмоционального состояния.

10) Пульсовое артериальное давление определяется:

а)  суммой систолического и диастолического артериального давления;

б)  разницей между систолическим и диастолическим артериальным давлением;

в)  отношением систолического к диастолическому артериальному давлению.

11)  Для оценки психоэмоционального состояния используется тест:

а)   Пироговой;

б)   Ахмеджанова;

в)   Мартине.

Тема 4. «Основные двигательные оздоровительные системы»

1) В основе дыхательной гимнастики А.Н. Стрельниковой лежит:

а)   трехтактное поверхностное дыхание с максимальной паузой дыхания на выдохе;

б)   глубокое диафрагмальное дыхание;

в)  дыхание, при котором вдохи очень короткие и ограничены, а выдохи самопроизвольны.

2) Абсолютными противопоказаниями к назначению дыхательной гимнастики по  А.Н. Стрельниковой являются (укажите 3 правильных ответа):

а)   инфаркт миокарда;

б)   хронический гайморит;

в)   инсульт;

г)    гипертония;

д)   лейкемия;

е)   открытая форма туберкулеза.

3)   Темпо-ритм при выполнении дыхательной гимнастики по  А.Н. Стрельниковой должен осуществляться:

а)   на 2, 4, 6 счета;

б)   на 4, 8, 16 счета;

в)   на 8, 16, 32 счета.

4)  Дыхательную гимнастику по  А.Н. Стрельниковой следует выполнять следующим образом:

а)   сильный короткий вдох и слабый выдох;

б)   сильный глубокий вдох и слабый выдох;

в)   поверхностный вдох и максимальный выдох;

5)   Гимнастика А.Н. Стрельниковой способствует (укажите 2 правильных ответа):

а)   повышению физической работоспособности;

б)   ускоренному развитию мышц, помогающих дыханию;

в)   повышению умственной работоспособности;

г)   укреплению голосовых связок;

д)   избавлению от клаустрофобии.

6)   На каком принципе основана гимнастика «боди-флекс»?

а)   на аэробном принципе, призванном оптимизировать кислородный обмен в организме;

б)   на анаэробном принципе с частичной гипоксией.

7)   Целью гимнастики «боди-флекс» является:

а)   потеря веса и наращивание мускулатуры;

б)   развитие аэробной выносливости организма;

в)   придание здорового тонуса, упругости, эластичности и хорошей формы мышцам.

8)   При выполнении  упражнений «боди-флекс» следует:

а)   не задерживать дыхание;

б)   задержать дыхание на вдохе;

в)   задержать дыхание на выдохе.

9)   Укажите лучшее время для занятия гимнастикой «боди-флекс»:

а)   утром после завтрака;

б)   утром натощак;

в)   вечером перед сном;

г)   не имеет существенного значения.

10) Основными противопоказаниями к занятиям «боди-флекс» являются (укажите 3 правильных ответа):

а) беременность;

б) остеохондроз;

в) травма головного мозга;

г) острая сердечная недостаточность;

д) ожирение;

е) пиелонефрит.

11) К. Купер создал систему, согласно которой существует три основные потребности человека:

а)  аэробная физическая нагрузка;

б)  силовая физическая нагрузка;

в)  рациональное питание;

г)  голодание;

д) закаливание;

е) эмоциональная гармония.

12) Укажите «золотое правило», позволяющее регулировать вес тела и контролировать количество потребляемой пищи:

а) завтрак 30%, обед 40%, ужин 30%;

б) завтрак 25%, обед 50%, ужин 25%;

г) завтрак 35%, обед 45%, ужин 20%.

13) Уровень здоровья по методике К. Купера определяется:

а) количеством набранных очков за неделю;

б) количеством потребляемых калорий;

в) количеством затраченной энергии.

14)  Оздоровительная система А. Микулина основана на:

а)  упражнениях аэробного характера;

б)  виброгимнастике;

в) упражнениях силовой направленности;

г) суставной гимнастике.

15) Оздоровительная система Н.М. Амосова основана на:

а) упражнениях аэробного характера;

б) виброгимнастике;

в) упражнениях силовой направленности;

г) суставной гимнастике.

16) Укажите правильное название системы Н.М. Амосова:

а) «100 подскоков»;

б) «1000 движений»;

в) «1000 приседаний»;

г) «100 наклонов».

17) Интенсивность упражнений для суставов определяется по их состоянию, укажите правильный ответ:

а) суставы вне подозрения – достаточно выполнять 200-300 движений, при первых болях – 50-100 движений, при явных поражениях суставов – 20 движений;

б) суставы вне подозрения – достаточно выполнять 100 движений, при первых болях – 200-300 движений, при явных поражениях суставов – 1000 движений;

в) суставы вне подозрения – достаточно выполнять 20 движений, при первых болях – 50-100 движений, при явных поражениях суставов – 200-300 движений.

Тема 5. «ОПРЕДЕЛЕНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ»

1) Укажите, чему пропорциональна физическая работоспособность?

а) количеству механической работы, которую человек способен выполнять до  ощущения усталости;

б) количеству механической работы, которую человек способен выполнять длительно, с достаточно высокой интенсивностью;

в) количеству механической работы, которую человек способен выполнять длительно, с высокой умственной интенсивностью;

г) количеству механической работы, которую человек способен выполнять длительно, с максимальной  интенсивностью.  

2) Методы определения физической работоспособности (укажите 2 правильных ответа):

а) косвенные;

б) поэтапные;

в) волнообразные;

г) прямые.

3) Основными противопоказаниями к назначению функциональных проб являются (укажите 2 правильных ответа):

а) выраженная сердечно-сосудистая недостаточность;

б) хронические заболевания желудочно-кишечного тракта;

в) аритмия;

г) заболевания глаз

4) Проведение функциональной пробы прекращается при появлении следующих признаков (укажите 3 правильных ответа):

а) стенокардических болей и неприятных ощущений в области сердца;

б) выраженной одышки и цианозе;

в) признаков  обморочного состояния;

г) повышенного потоотделения;

д) первой усталости.

5) Укажите верную формулу В.Л. Карпмана:

а) PWC 170=N1+(N2-N1)x(170-ЧСС1)/(ЧСС2-ЧСС1);

б) PWC 170=N2-(N2+N1)x170-(ЧСС1/ЧСС2)-ЧСС1;

в) PWC 170=N1+(N2+N1)x170-ЧСС1/ЧСС2-ЧСС1;

Тема 6. «Основные приёмы саморегуляции психоэмоциональого состояния»

1) Релаксация это:

 а) постепенное расслабление какого-либо состояния тела после прекращения действия факторов, вызывавших это состояние;

а) постепенное расслабление тела в момент действия факторов, вызывающих это состояние.

2) Средствами  релаксационной лечебно-профилактической гимнастики являются:

а) ходьба;

б) асаны;

в) силовые упражнения;

 г) бег.

3) Какой принцип  используется в РЛПГ:

а) статической мышечной нагрузки;

б) аэробной физической нагрузки;

в) силовой тренинг.

4) Противопоказаниями к назначению РЛПГ являются (3 правильных ответа):

а)  период обострения хронических заболеваний;

б) онкологические заболевания;

в) миопия высокой степени;

г) бронхиальная астма;

в) период обострения заболеваний позвоночника;

г) сахарный диабет.

5) При выполнении поз-связок:

а) сначала выполняются все упражнения с разгибанием позвоночника, а затем со сгибанием;

б) необходимо чередовать  позы разгибания позвоночника с позами со сгибанием.

6)   Точечный массаж проводится:

а)   резкими давящими движениями;

б)   «щипками»;

в)   вращательными движениями;

г)   поглаживанием.

7) Укажите точку акупунктуры, которую следует массировать при работе, связанной с напряжением глаз:

а) на кончике носа;

б) верхний конец боковой борозды крыла носа;

в) края бровей внутренних углов глаз;

г)  на 3 мм снаружи от угла ногтевого ложа большого пальца кисти.

8)  Пранаяма – это:

а) система релаксационных упражнений;

б) система дыхательных упражнений;

в) система статических упражнений.

9) Какой из двух элементов Праны приводит в действие дыхательные мышцы:

а) внешний;

б) внутренний.
10) Позы тела в Хатха –йоге называются:

а) праны;

б) асаны;

в) апосуны.

11) Занятия дыхательными упражнениями йогов ведут (укажите 2 правильных ответа):

а) к уменьшению частоты дыхания;

б) к увеличению гемоглобина в крови;

в) к увеличению содержания углекислого га​за в организме;

г) к уменьшению содержания углекислого газа в крови.

12) Противопоказаниями к занятиям Хатха-Йога являются (укажите 3 правильных ответа):

а) гипертония;

б) состояния, сопровождающиеся опасностью кровотечения;

в) ожирение;

г) органические поражения  внутренних органов;

д) функциональные и органические  поражения нерв​ной системы     со значительным нарушением ее функций.

          13) Укажите три вида волнообразного дыхания в Пранаяме:

а) брюшное;

б) грудное

в) рёберное;

г) ключичное.

14)  При нижнем дыхании необходимо:

а) втянуть живот к позвоночнику на выдохе и выдви​нуть вперед на вдохе за счет расслабления брюшных мышц;

б) на 2 счёта сделать вдох, задержать дыхание, затем на 4 счёта - сделать выдох.

15)  Аутогенная тренировка – это система:

а) сознательно применяемых человеком безусловных рефлексов;

б) сознательно применяемых человеком условных рефлексов;

в) сознательно применяемых человеком психологических приемов;

г) сознательно применяемых человеком физических упражнений.

16) Методы психологической саморегуляции (укажите 2 правильных ответа):

а) мышечная релаксация по Э. Джекобсону;

б) повышение самосознания;

в) идеомоторная тренировка;

г) аутогенная тренировка И.Г. Шульца. 

17) Укажите цель низшей аутогенной тренировки:

а) овладеть определенными упражнениями для управления работой внутренних органов, добиться положительного психического настроя и мышечного расслабления; 

б) овладеть определенной техникой физических упражнений для управления телом в пространстве, добиться положительного настроя на предстоящую деятельность;

в) овладеть определенными упражнениями для управления работой различных мышечных групп, понять индивидуальные особенности своей психики. 

18)  Сколько стандартных упражнений включает аутогенная тренировка?

а) 4;

б) 5;

в) 6;

г) 7.

19)  Какие заболевания не являются противопоказаниями к применению аутогенной тренировки (укажите 3 правильных ответа)?

а) повышенное артериальное давление;

б) пониженное артериальное давление;

в) заболевания ЖКТ в стадии обострения;

г) бронхиальная астма;

д) нарушение периферического кровообращения;

е) тяжелые психические расстройства

Тема 7. «ОЦЕНКА ФИЗИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ»

1) Оценка физического состояния человека, это:

а) оценка морфологических и физических показателей;

б) оценка функций кровоснабжения;

в) оценка физической подготовленности;

г) оценка морфологических и функциональных показателей.

2)  Методы оценки физического развития человека (укажите 3 правильных ответа):

а) антропометрического взаимосочетания;

б) физических стандартов;

в) индексов;

г) взаимосовмещений;

д) антропометрических стандартов;

е) корреляций.

3) Укажите, чем не определяется характеристика телосложения человека:

а) формой грудной клетки;

б) формой спины;

в) формой живота;

г) формой рук;

д) формой ног.

4) Укажите верное определение индекса Кетле:

а) отношение окружности грудной клетки к росту;

б) отношение ЖЕЛ к массе тела;

в) отношение силы кисти к массе тела;

г) отношение массы тела к росту.

5) Укажите верное определение жизненного показателя:

а) отношение ЖЕЛ к должному ЖЕЛ;

б) отношение ЖЕЛ к массе тела;

в) отношение ЖЕЛ к окружности грудной клетки;

г) отношение ЖЕЛ к росту.

Тема 8. «Физические качества человека. Быстрота и выносливость. Методы развития и контроля»

1) Выносливость – это способность:

 а) человека выполнять упражнение с максимальным усилием;

 б) организма противостоять внешним воздействиям окружающей среды;

 в) организма быстро восстанавливаться после физических упражнений;

 г) организма противостоять утомлению;

 д) человека быстро приспосабливаться к различным видам деятельности. 

2) Виды выносливости (укажите 2 правильных ответа):

 а) целенаправленная;

 б) общая;

 в) объемная;

 г) специальная;

 д) условная.

3) Методы определения выносливости (укажите 2 правильных ответа):

а) прямые;

б) линейные;

в) поэтапные;

г) относительные;

д) косвенные.  

4) Укажите 2 метода развития выносливости:

а) непрерывный;

б) интенсивный;

в) равномерный;

г) интервальный.

5) Разновидности специальной выносливости (укажите 4 правильных ответа):

а) скоростная;

б) силовая;

в) ведущая;

г) статическая;

д) базовая;

е) скоростно-силовая. 

6) Быстрота – это способность человека выполнять:

а) движения с минимальным усилием; 

б) движения с максимальной амплитудой;

в) движения в минимальный промежуток времени;

г) движения в максимальный промежуток времени.

7) Разновидности проявление быстроты (укажите 3 правильных ответа):

а) скорость реакции;

б) характеристика умственных способностей;

в) характеристика темпа движений;

г) предельное усилие отдельных мышечных групп;

д) предельная быстрота отдельных движений;

е) предельная амплитуда отдельных движений.

8) Укажите не подходящее средство развития быстроты в затрудненных условиях:

а) бег в гору;

б) бег по песку;

в) бег с закрытыми глазами;

г) бег с сопротивлением.

9) Укажите не подходящее средство развития быстроты в облегченных условиях:

а) пробегание дистанции с горы;

б) метание облегченных снарядов;

в) прыжки с подкидного мостика;

г) бег против ветра.

10) Факторы, влияющие на быстроту (укажите 3 правильных ответа):

а) основной обмен;

б) врожденные способности;

в) тренированность;

г) резистентность организма;

д) количество гемоглобина в крови;

е) биохимические механизмы.  

Тема 9. «Физические качества человека. Сила и гибкость. Методы развития и контроля»

1) Гибкость – это способность человека выполнять:

а) движения с максимальной скоростью;

б) движения с максимальным усилием;

в) сложнокоординационные движения; 

г) движения с большой амплитудой.

2) Виды гибкости (укажите 4 правильных ответа):

а) статистическая;

б) динамическая;

в) скоростная;

г) активная;

д) пассивная;

е) амплитудная;

ж) статическая.

3) В чём значимость гибкости для спортсмена (укажите 2 правильных ответа):

а) способствует более экономичному выполнению упражнений;

б) способствует  ускорению восстановительных процессов в организме;  

в) способствует уменьшению травматизма; 

г) способствует  увеличению двигательных навыков;

            д) способствует  более интенсивному выполнению упражнений.

4) Какие упражнения применяются для развития и сохранения гибкости (укажите 3 

     правильных ответа):

а) смежные;

б) маховые;

в) простые;

г) скоростные;

д) комплексные;
е) пружинистые.

5) Какие из перечисленных факторов влияют на проявление степени гибкости

 человека (укажите 4 правильных ответа)?

а) температура окружающей среды;

б) половая принадлежность;

в) ритм движений;

г) конституция;

д) спортивная специализация;

е) предварительная разминка.

6) Сила – это способность человека преодолевать внешнее сопротивление:

а) с максимальной скоростью;

б) с минимальным усилием;

в) продолжительное время;

г) за счет волевых усилий;

д) за счет мышечных усилий.

7) Виды силы (укажите 2 правильных ответа):

а) динамическая;

б) определенная;

в) классическая;

г) статическая;

д) метрическая. 

8) Разновидности динамической силы (укажите 4 правильных ответа):

а) замедленная;

б) взрывная;

в) ускоренная;

г) скоростная;

д) быстрая;

е) предельная;

ж) медленная.

9) Укажите 2 неправильных метода развития силы:

а) максимальных усилий;

б) запредельных усилий;

в) повторных усилий;

г) динамических усилий;

д) изометрических усилий;

е) минимальных усилий;

ж) электростимуляций. 

10) Относительная сила – это величина силы:

а) относительно абсолютного усилия спортсмена;

б) приходящаяся на 1 сантиметр тела спортсмена;

в) относительно рекорда данного спортсмена;

г) приходящаяся на 1 килограмм веса спортсмена;

д) приходящаяся на 1 килограмм поднятого веса.

Критерии оценок:

69-79% правильных ответов – оценка «удовлетворительно»;

80-89% правильных ответов –оценка «хорошо»;

90-100% правильных ответов – оценка «отлично».

Оценка физической подготовленности студентов

В осеннем семестре студенты основного учебного отделения выполняет 6 тестов, в весеннем 7 тестов. Оценка выполнения тестов общей физической и спортивно – технической подготовленности определяется по среднему количеству очков, набранных во всех тестах, при условии выполнения каждого из них не ниже, чем на одно очко.

Таблица оценки физической подготовленности студентов

	вид
	«5»
	«4»
	«3»
	«2»
	«1»

	Бег 2000 м

3000 м
	ж
	10.15,0
	10.50,0
	11.15,0
	11.50,0
	12.15,0

	
	м
	12.00,0
	12.35,0
	13.10,0
	13.50,0
	14.30,0

	Бег 100 м
	ж
	15,7
	16,0
	17,0
	17,9
	18,7

	
	м
	13,2
	13,6
	14,0
	14,3
	14,6

	Длина
	ж
	190
	180
	168
	160
	150

	
	м
	250
	240
	230
	223
	215

	Сила
	ж
	60
	50
	40
	30
	20

	
	м
	15
	12
	9
	7
	5

	10 хлопков
	ж
	6,0
	6,5
	7,0
	7,5
	8,5

	
	м
	5,2
	5,6
	6,0
	6,5
	7,5

	Гибкость
	ж
	20
	13
	6
	0
	-5

	
	м
	16
	10
	5
	0
	-5

	Челнок
	ж
	24,0
	24,5
	25,0
	25,5
	26,0

	
	м
	21,0
	22,0
	22,5
	23,0
	23,5


В специальном учебном отделении оценивается также физическое и функциональное состояние. Оценка производится по пятибалльной шкале.

Контрольные тесты для оценки уровня 

физического и функционального состояния организма студентов 

специального учебного отделения

	Показатели
	Оценка в баллах

	
	1
	2
	3
	4
	5

	Ортостатическая проба, уд/мин
	23-20
	19-16
	15-12
	11-8
	7-0

	Жизненный индекс, мл/кг                  


	М
	<50


	51-55


	56-60
	64-65
	>66



	
	Ж
	<40
	41-45
	46-50
	51-56
	>56

	Проба Генчи, с                    
	М
	<26


	27-34


	35-49


	50-57


	>58



	
	Ж
	<14
	15-20
	21-31
	32-36
	>37

	PWC 150   кгм/мин/кг                  
	М
	<13,5


	13,6-14,6


	14,7-15,7


	15,8-16,8


	>16,8



	
	Ж
	<9,5
	9,6-10,5
	10,6-11,5
	11,6-12,5
	>12,5

	Биологический возраст, усл .лет (методика Киевского НИИ Геронтологии)
	от +9,0 до  +15
	от +8,9 до +3,0
	от +2,9 до-2,9
	от -3,0 до –8,9
	от -9,0 до –15,0

	УФС по Е.А. Пироговой, усл.ед
	<0,375
	0,376-0,525
	0,526-0,675
	0,679-0,825
	>0,825

	Проба Ромберга, с
	<9
	10-15
	16-29
	30-40
	>41

	Теппинг-тест, кол-во уд/с    


	М
	<5,2


	5,3-5,8


	5,9-6,9


	7,0-7,5


	>7,5



	
	Ж
	<4,8
	4,9-5,2
	5,3-5,9
	6,0-6,4
	>6,4

	Проба Мартине, %


	>100
	99,9-74,9
	74,8-49,9
	49,8-25,0
	<25

	Точность мышечных усилий, %


	М
	>41,8


	41,8-33,1


	33,0-15,4


	15,3-6,7


	6,6-0



	
	Ж
	>50,6
	50,6-39,1
	39,0-16,0
	15,9-4,4
	4,3-0

	Уровень депрессии, баллы

(по методике Э.Р. Ахмеджанова)
	80-71
	70-60
	59-42
	41-31
	30-20


Таблица оценки физической подготовленности студентов 
специального учебного отделения

	Характеристика направленности

теста / пол
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3
	2
	1

	Силовые способности мышц брюшного пресса

	поднимание плечевого пояса из положения лежа на спине, руки за голову, ноги согнуты в коленях, кол. раз
	Ж
	57 и выше
	50 - 56
	44 - 49
	37 - 43
	36 и ниже

	
	М
	61 и выше
	51 - 60
	43 - 50
	36 - 42
	35 и ниже

	поднимание ног вверх и опускание из положения лежа на спине, руки в стороны, кол. раз 
	Ж
	36 и выше
	31 - 35
	28 - 30
	24 - 27
	23 и ниже

	
	М
	37 и выше
	33 - 36
	29 - 32
	25 - 28
	24 и ниже

	или

	сгибание и разгибание ног в коленях, подтягивая пятки к ягодицам из положения лежа на спине, руки в стороны, кол. раз 
	Ж
	43 и выше
	38 - 42
	33 - 37
	28 - 32
	27 и ниже

	
	М
	45 и выше
	41 - 44
	36 - 40
	30 - 35
	29 и ниже

	Силовые способности мышц спины

	поднимание верхней части туловища из положения лежа на животе, руки вперед, кол. раз 
	Ж
	52 и выше
	45 - 51
	39 - 44
	32 - 38
	31 и ниже

	
	М
	50 и выше
	45 - 49
	38 - 44
	31 - 37
	30 и ниже

	Силовые способности мышц плечевого пояса

	сгибание и  разгибание рук из упора стоя на коленях, кол. раз  
	Ж
	36 и выше
	28 - 35
	23 - 27
	19 - 22
	18 и ниже

	сгибание и разгибание рук из положения упора лежа, кол. раз 
	М
	43 и выше
	35 - 42
	30 - 34
	25 - 29
	24 и ниже



Проведение зачетов и дифференцированного зачёта организуется в соответствии с положением о балльно- рейтинговой системе знаний и умений студентов ВолгГМУ по дисциплине «Физическая культура».

БАЛЛЬНО-РЕЙТИНГОВАЯ СИСТЕМА В ОЦЕНКЕ ОСВОЕНИЯ КУРСА 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

Общие положения

Принцип набора баллов по дисциплине «физическая культура» студентами - накопительно-бонусный.

 1. Все студенты, получившие зачёт, независимо от текущих академических задолженностей и времени его проставления набирают 61 балл.

2. Студенты, выполняющие все требования государственной программы в срок и по расписанию кафедры, получают дополнительные баллы.

3. Студенты, принимающие активное участие в спортивно - массовой работе, научно - методической и исследовательской деятельности в рамках университета и на других уровнях, получают премиальные баллы.

4. По результатам семестра кафедра составляет представления в деканаты на студентов, достойно защищающих честь университета в оздоровительных и спортивно-массовых мероприятиях городского, областного и другого масштаба для формирования у данных студентов бонусных баллов на курсе (Ркс).

5. В целях стимулирования регулярной и целенаправленной двигательной активности студентов администрация ВолгГМУ  находит возможности морального и материального поощрения.

По итогам учебного года определяются: 6 лучших студентов выпускного курса по предмету от каждого факультета – 3 юноши и 3 девушки.

 Бонусы за основные разделы государственной программы:

1. Своевременное прохождение медицинского обследования по расписанию кафедры









                                   - 1 балл

2. 100% посещаемость занятий





                      - 4 балла


до 4-х часов пропущенных занятий



                                  - 3 балла

3. Теоретический раздел:


                                «удовлетворительно» - 3 балла

                         «хорошо» - 4 балла

                      «отлично» - 5 баллов

4. Тестирование физической подготовленности:

Премиальные баллы начисляются в размере удвоенного среднего значения показателей физической подготовки по результатам 6 или 7 контрольных тестов соответственно в осеннем семестре и в весеннем семестре, рассчитанного до сотых долей.

5. Тестирование функционального состояния студентов СУО:

Премиальные баллы начисляются в размере удвоенного среднего значения, показателей функционального состояния по результатам 10 тестов и проб, рассчитанных до сотых долей. В осеннем и весеннем семестре на 1 курсе, в весеннем семестре на 2, 3, 4 курсах. В осеннем семестре на 2, 3, 4 курсах данный показатель переносится с предыдущего весеннего семестра.

6. Отдых в спортивно-оздоровительном лагере ВолгГМУ:

Учитывается в осеннем семестре

(по представлению преподавателей кафедры)



                       - 3 балла

7. Судейство соревнований:       1 соревнование

                                               - 1 балл

Бонусы за участие в спортивно – массовой работе:

1. Тренировки в спортивных секциях ВолгГМУ (сборные команды)                       - 5 баллов

2. Тренировки в оздоровительных группах 

 
     
                    - 4 балла

3. День «Здоровья»







                    - 1 балл

4. Участие в соревнованиях: (за одно выступление)

Внутриссузовские:

      на курсе - 1 балл

в общежитии - 2 балла

в отделении - 3 балла

Соревнования другого масштаба:

За участие:                                                               За призовые места в соревнованиях:

                                                                                                                      1м      2м       3м

в межссузовских

  - 5 баллов




7 б
6 б
5 б

в городских

             - 4 балла




7 б
6 б
5 б

в областных

             - 4 балла




7 б
6 б
5 б

в региональных
            - 5 баллов




8 б
7 б
6 б

в российских

          - 10 баллов


            
9 б
8 б
7 б

в международных
                  - 15 баллов


                10 б     9 б        8 б

Выполнение спортивных разрядов:

Мастер спорта РФ -  15 баллов

Кандидат в мастера спорта РФ - 10 баллов

1-ый спортивный разряд  -  8 баллов

             массовые разряды  -  3 балла

Бонусы за научно–исследовательскую и методическую работу:

1. Написание реферата:

         «удовлетворительно» - 3 балла

   «хорошо» - 4 балла

«отлично» - 5 баллов

2. Публикация статьи в сборник:

внутриссузовский - 2 балла

                  городской - 3 балла

                  областной - 4 балла

региональный - 5 баллов

международный - 6 баллов

3. Выступление на конференции (с докладом, с подготовкой презентации):

внутриссузовская - 5 баллов

городская - 6 баллов

областная - 7 баллов

           региональная - 8 баллов

     международная - 10 баллов

4. Участие в конференции (без доклада):




             - 1 балл

5. Зачёт по элективу







    
 - 3 балла


Проведение зачетов организуется в соответствии с положением о балльно- рейтинговой системе знаний и умений студентов ВолгГМУ по дисциплине «Физическая культура».
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