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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура » предназначена для организации занятий по физической культуре в профессиональных образовательных организациях, реализующих образовательную программу среднего общего образования в пределах освоения основной профессиональной образовательной программы СПО (ОПОП СПО) на базе основного общего образования при подготовке специалистов среднего звена.

Программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего образования, предъявляемых к структуре, содержанию и результатам освоения учебной дисциплины «Физическая культура», и в соответствии с Рекомендациями по организации получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ среднего профессионального образования на базе основного общего образования с учетом требований федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой специальности среднего профессионального образования (письмо ДПО Минобрнауки России от 17.03.2015 № 06-259).

Содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение следующих целей:

формирование физической культуры личности будущего профессионала, востребованного на современном рынке труда;

развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;

овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья;

освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

Программа может использоваться другими профессиональными образовательными организациями, реализующими образовательную программу среднего общего образования в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования – программы подготовки специалистов среднего звена (ППССЗ).
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА   УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
Содержание учебной дисциплины «Физическая культура» направлено на укрепление здоровья, повышение физического потенциала, работоспособности обучающихся, на формирование у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций.

Реализация содержания учебной дисциплины «Физическая культура» в преемственности с другими общеобразовательными дисциплинами способствует воспитанию, социализации и самоидентификации обучающихся, посредством личностно и общественно значимой деятельности, становлению целесообразного здорового образа жизни.

Методологической основой организации занятий по физической культуре является системно-деятельностный подход, который обеспечивает построение образовательного процесса с учетом индивидуальных, возрастных, психологических, физиологических особенностей и качества здоровья обучающихся.

В соответствии со структурой двигательной деятельности содержание
учебной
дисциплины   «Физическая   культура»   представлено   тремя содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная, спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной подготовкой, введение в профессиональную деятельность специалиста.

Первая содержательная линия ориентирует образовательный процесс на укрепление здоровья студентов и воспитание бережного к нему отношения. Через свое предметное содержание она нацеливает на формирование интересов и потребностей студентов в регулярных занятиях физической культурой и спортом, на творческое использование осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, в самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности.

Вторая содержательная линия соотносится с интересами студентов в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности обучающихся.

Третья содержательная линия ориентирует образовательный процесс на развитие интереса студентов к будущей профессиональной деятельности и показывает значение физической культуры для дальнейшего профессионального роста самосовершенствования, конкурентоспособности на современном рынке труда.

Основное содержание учебной дисциплины «Физическая культура» реализуется в процессе теоретических и практических занятий и представлено разделами: теоретическая часть и практическая часть.

Теоретическая часть направлена на формирование у обучающимися мировоззренческой системы научно-практических основ физической культуры, осознание студентами значения здорового образа жизни и двигательной активности в профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку труда.

Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических и учебно-тренировочных занятий.

Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: формирование у студентов установки на психическое и физическое здоровье; освоение методов профилактики профессиональных заболеваний; овладение приемами психорегулирующими упражнениями; знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно анализировать состояние здоровья; овладение основными приемами неотложной доврачебной помощи. Темы учебно-методических занятий определяются по выбору из числа предложенных программой.

На учебно-методических занятиях преподаватель проводит консультации, на которых по результатам тестирования помогает определить индивидуальную двигательную нагрузку с оздоровительной и профессиональной направленностью.

Учебно-тренировочные занятия содействуют укреплению здоровья, развитию физических качеств, повышению уровня функциональных и двигательных способностей организма студентов, а также профилактике профессиональных заболеваний.

Для организации учебно-тренировочных занятий студентов по физической культуре предлагаются следующие обязательные виды спорта: легкая атлетика, кроссовая подготовка, лыжи, гимнастика, спортивные игры. 
Специфической особенностью реализации содержания учебной дисциплины «Физическая культура» является ориентация образовательного процесса на получение преподавателем физического воспитания оперативной информации о степени освоения теоретических и методических знаний, умений, о состоянии здоровья, физического развития, двигательной, психофизической, профессионально-прикладной подготовленности студента.

С этой целью до начала обучения в профессиональных образовательных организациях, реализующих образовательную программу среднего общего образования в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования, студенты проходят медицинский осмотр (диспансеризацию). Анализ физического развития, физической подготовленности, состояния основных функциональных систем позволяет определить медицинскую группу, в какой целесообразно заниматься обучающимся: в основной, подготовительной или специальной.

К основной медицинской группе относятся студенты, не имеющие отклонений в состоянии здоровья, с хорошим физическим развитием и достаточной физической подготовленностью.

К подготовительной медицинской группе относятся лица с недостаточным физическим развитием, слабой физической подготовленностью, без отклонений или с незначительными временными отклонениями в состоянии здоровья.

К специальной медицинской группе относятся студенты, имеющие патологические отклонения в состоянии здоровья.

Специальную медицинскую группу условно можно разделить на две подгруппы: подгруппу "А" (обучающиеся с обратимыми заболеваниями, которые после лечебно-оздоровительных мероприятий могут быть переведены в подготовительную группу) и подгруппу "Б" (обучающиеся с патологическими отклонениями (необратимыми заболеваниями)).

Основные задачи физического воспитания учащихся, отнесенных к СМГ:

- укрепление здоровья, ликвидация или стойкая компенсация нарушений, вызванных заболеванием;

- улучшение показателей физического развития;

- освоение жизненно важных двигательных умений, навыков и качеств;

- постепенная адаптация организма к воздействию физических нагрузок, расширение диапазона функциональных возможностей физиологических систем организма;

- закаливание и повышение сопротивляемости защитных сил организма;

- формирование волевых качеств личности и интереса к регулярным занятиям физической культурой;

- воспитание сознательного и активного отношения к ценности здоровья и здоровому образу жизни;

- овладение комплексами упражнений, благоприятно воздействующими на состояние организма обучающегося, с учетом имеющегося у него заболевания;

- обучение правилам подбора, выполнения и самостоятельного формирования комплекса упражнений утренней гигиенической гимнастики с учетом рекомендаций врача и педагога;

- обучение способам самоконтроля при выполнении физических нагрузок различного характера;

- соблюдение правил личной гигиены, рационального режима труда и отдыха, полноценного и рационального питания.
               Используя результаты медицинского осмотра студентов, преподаватель физического воспитания распределяет студентов по медицинским группам.

Студены, временно освобожденные по состоянию здоровья от практических занятий, осваивают теоретический и учебно-методический материал, готовят доклады, выполняют индивидуальные проекты. Темой доклада может быть: «Использование индивидуальной двигательной активности и основных валеологических факторов для профилактики и укрепления здоровья» (при том или ином заболевании).

Все контрольные нормативы по физической культуре студенты сдают в течение учебного года для оценки преподавателем их функциональной и двигательной подготовленности, в том числе и для оценки их готовности к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

Изучение общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура» завершается подведением итогов в форме дифференцированного зачета в рамках промежуточной аттестации студентов в процессе освоения ОПОП СПО с получением среднего общего образования (ППССЗ).

МЕСТО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ

Учебная дисциплина «Физическая культура» является учебным предметом обязательной предметной области «Физическая культура, экология и основы безопасности жизнедеятельности» ФГОС среднего общего образования.

В профессиональных образовательных организациях, реализующих образовательную программу среднего общего образования в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования, учебная дисциплина «Физическая культура» изучается в общеобразовательном цикле учебного плана ОПОП СПО на базе основного общего образования с получением среднего общего образования (ППССЗ).

В учебных планах ОПОП СПО дисциплина «Физическая культура» входит в состав общих общеобразовательных учебных дисциплин, формируемых из обязательных предметных областей ФГОС среднего общего образования, для профессий СПО или специальностей СПО соответствующего профиля профессионального образования.

РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает достижение студентами следующих результатов:

личностных:

· готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению;

· сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, к целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с валеологической и профессиональной направленностью; неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;

· потребность к самостоятельному использованию физической культуры, как составляющей доминанты здоровья;

· приобретение личного опыта творческого использования профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной активности;

· формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, практике;

· готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры;

· способность к построению индивидуальной образовательной траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессиональной адаптивной физической культуры.

· способность использования системы значимых социальных и межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские позиции в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности;

· формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;

· принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;

· умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;

· патриотизм, уважение к своему народу, чувства ответственности перед Родиной;

· готовность к служению Отечеству, его защите; метапредметных:

· способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультурной, в оздоровительной и социальной практике;

· готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной активности;

· освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ;

· готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую из различных источников;

· формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, моделирующих профессиональную подготовку;

· умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм информационной безопасности;

предметных:
· умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;

· владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

· владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;

· владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

· владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Т е о р е т и ч е с к а я    ч а с т ь

Введение. Физическая культура в обшекультурной и профессиональной подготовке студентов СПО

Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая культура и личность профессионала. Оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек.

Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения содержания учебной дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссийского физкультурно - спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Требования к технике безопасности при занятиях физическими упражнениями

1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья

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

Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и профилактике курения, алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового образа жизни. Рациональное питание и профессия. Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный отдых. Вводная и производственная гимнастика. Гигиенические средства оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена. Материнство и здоровье. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания.

2. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание.

Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена.   Коррекция  фигуры.   Основные  признаки  утомления.   Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующих двигательных качеств.
3.
Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки.
Использование методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм, функциональных проб, упражнений — тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности. Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и спортом по результатам показателей контроля.

4. Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности
              Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельности    и    учебного    труда    студентов профессиональных образовательных организаций. Динамика работоспособности в учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины изменения общего состояния студентов в период экзаменационной сессии. Критерии нервно-эмоционального, психического, и психофизического утомления. Методы повышения эффективности производственного и учебного труда. Значение мышечной релаксации.

 Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности.

              5. Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста

Личная и социально-экономическая необходимость специальной адаптивной и психофизической подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. Тестирование состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования.

П р а к т и ч е с к а я    ч а с т ь

Учебно-методические занятия

Содержание учебно-методических занятий определяется по выбору преподавателя с учетом интересов студентов.

1. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применение средств физической культуры для их направленной коррекции. Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов.

2. Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями гигиенической и профессиональной направленности. Методика активного отдыха в ходе профессиональной деятельности по избранному направлению.

3   Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения
опорно-двигательного аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания.
Физические упражнения для коррекции зрения.


        4.
Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом направления будущей
профессиональной деятельности обучающихся.


       5.
Методика определения профессионально значимых психофизиологических и двигательных качеств на основе профессиограммы
специалиста.
       6.  Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здоровья и общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем развития профессионально значимых качеств и свойств личности.

       7. Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности с учетом профессиональной направленности.
Учебно-тренировочные занятия

При проведении учебно-тренировочных занятий преподаватель определяет оптимальный объем физической нагрузки, опираясь на данные о состоянии здоровья обучающихся, дает индивидуальные рекомендации для самостоятельных занятий в том или ином виде спорта.

1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка

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

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4100 м, 4'400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши), прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: перешагивания, «ножницы»; метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра.
Для инвалидов и лиц с ОВЗ, а также обучающихся, относящихся к специальной медицинской группе.

         Дозированная ходьба, оздоровительный бег без ускорения темпа, прогулки на свежем воздухе.

         ОРУ, исключающие резкие изменения направления движения головы и туловища, упражнения с большой амплитудой движений для туловища, упражнения, вызывающие задержку дыхания. 

       Разнообразные дыхательные упражнения.

       Изучение правил соревнований по легкой атлетике и участие в судействе соревнований.

       Изучение техники выполнения отдельных легкоатлетических упражнений и их демонстрация без выполнения нормативов.

            Самоконтроль при занятиях физическими упражнениями. Написание рефератов, составление кроссвордов, викторин, комплексов ОРУ для определенного заболевания.
        2.
       Лыжная подготовка

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

Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях.

3.
Гимнастика

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

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, с набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). Упражнения для коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.
Для инвалидов и лиц с ОВЗ, а также обучающихся, относящихся к специальной медицинской группе.

Разучивание комплексов упражнений, содержащих элементы лечебной физической культуры.

Акробатика: исключить упражнения с переворачиванием через голову, резкие изменения направления движения головы и туловища, силовые упражнения.

Бревно: выполнение упражнений на низкой опоре (гимнастической скамейке).

ОФП: упражнения коррегирующего назначения.

 Написание рефератов, составление кроссвордов, викторин, комплексов ОРУ для определенного заболевания.
4.
Спортивные игры

Проведение спортивных игр способствует совершенствованию профессиональной двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в том числе развитию координационных способностей, ориентации в пространстве, скорости реакции; дифференцировке пространственных временных и силовых параметров движения, формированию двигательной активности, силовой и скоростной выносливости; совершенствованию взрывной силы; развитию таких личностных качеств, как восприятие, внимание, память, воображение, согласованность групповых взаимодействий, быстрое принятие решений; воспитанию волевых качеств, инициативности и самостоятельности.

Из перечисленных спортивных игр профессиональная образовательная организация выбирает те, для проведения которых есть условия, материально-техническое оснащение, которые в большей степени направлены на предупреждение и профилактику профзаболеваний, отвечают климатическим условиям региона.
Для инвалидов и лиц с ОВЗ, а также обучающихся, относящихся к специальной медицинской группе.

1. Баскетбол.

Ведение мяча на месте правой и левой рукой и в движении шагом.

Изучение правил игры в баскетбол и судейство учебных игр.

Или написание рефератов, составление кроссвордов, викторин, комплексов ОРУ для определенного заболевания.

2.Волейбол

Изучение техники нижней прямой подачи мяча, приема мяча и передача мяча.

Изучение правил игры в волейбол и судейство учебных игр.

Или написание рефератов, составление кроссвордов, викторин, комплексов ОРУ для определенного заболевания.

Волейбол

Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.

Баскетбол

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защиты - перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.
Для инвалидов и лиц с ОВЗ, а также обучающихся, относящихся к специальной медицинской группе.

1. Баскетбол.

Ведение мяча на месте правой и левой рукой и в движении шагом.

Изучение правил игры в баскетбол и судейство учебных игр.

Или написание рефератов, составление кроссвордов, викторин, комплексов ОРУ для определенного заболевания.

2.Волейбол

Изучение техники нижней прямой подачи мяча, приема мяча и передача мяча.

Изучение правил игры в волейбол и судейство учебных игр.

Или написание рефератов, составление кроссвордов, викторин, комплексов ОРУ для определенного заболевания.

Ручной мяч

Передача и ловля мяча в тройках, передача и ловля мяча с откосом от площадки, бросок мяча из опорного положения с сопротивлением защитнику, перехваты мяча, выбивание или отбор мяча, тактика игры, скрестное перемещение, подстраховка защитника, нападение, контратака.

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

При реализации содержания общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура » в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования с получением среднего общего образования (ППССЗ) вне зависимости от профиля профессионального образования максимальная учебная нагрузка обучающихся составляет:

по специальностям СПО – 175/172 час. Из них: аудиторная (обязательная) учебная нагрузка обучающихся, включая практические занятия, - 117/149 час. внеаудиторная самостоятельная работа студентов – 58/172 час.

Тематический план

	Основы     здорового     образа     жизни. Физическая    культура    в    обеспечении здоровья.
	3

	Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.
	3

	Самоконтроль, его   основные   методы, показатели и критерии оценки.
	3

	Психофизиологические основы учебного и производственного      труда.      Средства физической   культуры   в   регулировании работоспособности.
	2

	Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста.
	2

	Практическая часть
	102

	Учебно-методические занятия
	10

	Учебно- тренировочные занятия
	92

	Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	30

	Лыжная подготовка.
	8

	Гимнастика
	24

	Спортивные игры (по выбору)
	30

	Итого
	117

	Внеаудиторная самостоятельная работа:

подготовка докладов, рефератов по заданным темам с использованием информационных технологий, освоение физических упражнений различной направленности; занятия дополнительными видами спорта, подготовка к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) и др.
	58

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета
	

	Всего
	175


Примечание. В связи за неимением соответствующего материально-технического обеспечения изучения раздела «Плавание» и видов спорта по выбору, учебные часы этих разделов распределены на другие разделы программы.
ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ ВИДОВ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СТУДЕНТОВ

	Содержание обучения
	Характеристика основных видов учебной деятельности обучающегося ( на уровне учебных действий)

	Теоретическая часть

	1. Ведение.    Физическая    культура    в обшекультурной  и  профессиональной подготовке студентов СПО.
	■
Знать    современное    состояние физической культуры и спорта;

■
уметь     обосновать     значение физической           культуры           для формирования                       личности профессионала,              профилактики профзаболеваний;

■
знать  оздоровительные  системы физического воспитания;

■
владеть        информацией        о Всероссийском              физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО).

	2.Основы   методики   самостоятельных занятий физическими упражнениями
	■
Демонстрировать   мотивацию   и стремление       к       самостоятельным занятиям;

■
знать    формы    и    содержание физических упражнений;

■
уметь     организовать     занятия физическими упражнениями различной направленности,       используя   знания особенностей самостоятельных занятий для юношей и девушек;

■
знать      основные      принципы построения самостоятельных занятий и их гигиену.

	3. Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки
	■
Самостоятельно  использовать  и оценить   показатели   функциональных проб, упражнений — тестов для оценки физического   развития,   телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности;

■
вносить коррекции в содержание занятий физическими упражнениями и спортом  по  результатам  показателей контроля.

	4.     Психофизиологические     основы учебного и производственного труда. Средства    физической    культуры    в регулировании работоспособности.
	■   Знать      требования,      которые предъявляет             профессиональная деятельность      к      личности,      ее психофизиологическим  возможностям, здоровью            и            физической подготовленности;

■
использовать   знания   динамики работоспособности в учебном году и в период экзаменационной сессии;

■
уметь     определить     основные критерии        нервно-эмоционального, психического,    и    психофизического утомления;

■
овладеть   методами   повышения эффективности   производственного   и учебного труда; Освоить применение аутотренинга        для        повышения работоспособности.

	5.Физическая           культура           в профессиональной            деятельности специалиста
	■
Обосновывать            социально-экономическую             необходимость специальной          адаптивной          и психофизической подготовки к труду;

■
уметь                     использовать оздоровительные  и  профилированные методы  физического  воспитания при занятиях        различными        видами двигательной активности;

■
применять   средства   и   методы физического        воспитания        для профилактики          профессиональных заболеваний;

■
уметь использовать на практике результаты                   компьютерного тестирования     состояния     здоровья, двигательных                          качеств, психофизиологических    функций,     к которым   профессия   (специальность) предъявляет повышенные требования.

	Практическая часть

	Учебно-методические занятия
	· Демонстрировать   установку   на психическое и физическое здоровье;

· освоить   методы   профилактики профессиональных заболеваний;

· овладеть   приемами   самомассажа,      психорегулирующими упражнениями;

· использовать тесты, позволяющие самостоятельно определять и анализировать состояние здоровья; Овладеть основными приемами неотложной доврачебной помощи;

· освоить методику занятий физическими упражнениями для профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата, зрения и основных функциональных систем;

· знать
методы здоровьесберегающих технологий при работе за компьютером;

· уметь составить и провести комплексы утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом направления
будущей профессиональной деятельности.

	Учебно-тренировочные занятия
	

	1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка.
	· Освоить технику беговых упражнений (кроссовый бег, бег на короткие, средние и длинные дистанции), высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4'100 м, 4'400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши);

· уметь выполнить технически грамотно (на технику): прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной;

■ метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра. Сдать контрольные нормативы.

	2. Лыжная подготовка


	· Овладеть техникой лыжных ходов, переход с одновременных лыжных ходов на попеременные;

· преодолеть подъемы и препятствия; выполнять переход с хода на   ход   в   зависимости   от   условий дистанции и состояния лыжни;

· сдать на оценку технику лыжных ходов;

· разбираться в элементах тактики лыжных   гонок:   распределение   сил, лидирование, обгон, финиширование и др.;

· пройти   дистанции   до    3    км (девушки) и 5 км (юноши);
· знать    правила    соревнований, технику   безопасности   при   занятиях лыжным спортом;

· уметь оказать первую помощь при травмах и обморожениях.

	3. Гимнастика
	■
Освоить                         технику общеразвивающих            упражнений, упражнений   в   паре   с   партнером, упражнений с гантелями, с набивными мячами, упражнений с мячом, обручем (девушки); 
· выполнять упражнения для профилактики          профессиональных заболеваний          (упражнения          в чередовании          напряжения          с расслаблением,      упражнения      для коррекции       нарушений        осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки), упражнения для коррекции зрения;

■
выполнять                  комплексы упражнений             вводной             и производственной гимнастики.

	4. Спортивные игры
	■
Освоить      основные      игровые элементы;

■
знать правила соревнований по избранному игровому виду спорта;

■
развивать         координационные способности,             совершенствовать ориентации в пространстве, скорости реакции,                   дифференцировке пространственных,         временных    и силовых параметров движения;

■
развивать                   личностно-коммуникативные качества:

■
совершенствовать      восприятие, внимание,      память,      воображение, согласованность                   групповых взаимодействий,     быстрое    принятие решений;

■
развивать     волевые     качества, инициативность, самостоятельность.

■
уметь выполнять технику игровых элементов на оценку;

■
участвовать в соревнованиях по избранному виду спорта;

■
освоить   технику   самоконтроля при занятиях. 
· уметь оказать первую помощь    при    травмах    в    игровой ситуации.

	Внеаудиторная самостоятельная работа
	■
Овладевать               спортивным мастерством в избранном виде спорта;

■
участвовать в соревнованиях;

■
уметь осуществлять контроль  за состоянием   здоровья   (в   динамике); уметь   оказать   первую   медицинскую помощь при травмах;

■
соблюдать технику безопасности.


Примечание. В связи с погодно-климатическими условиями (отсутствие снега) изучение раздела «Лыжная подготовка» не представляется возможным. Данный раздел заменяется на раздел «Общая физическая подготовка».
2. Общая физическая подготовка (8ч.)
Практические занятия

Общая физическая подготовка предполагает разносторонне развитие физических качеств, функциональных возможностей и систем организма. Средствами общей физической подготовки являются физические упражнения, оказывающие общее воздействие на организм и личность обучающихся. К их числу относятся различные передвижения – бег, ходьба с различными вариантами, подвижные и спортивные игры, упражнения с предметами: с набивными мячами, со скакалками, на гимнастических скамейках; упражнения, выполняемые методом круговой тренировки.

Самостоятельная работа

Подбор упражнений, развивающих силу мышц рук и плечевого пояса

Подбор и составление упражнений на г/скамейках.

Подбор и составление комплекса ОРУ с мячом.

Подбор игр и эстафет для развития ловкости и быстроты.

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

Все помещения, объекты физической культуры и спорта, места для занятий физической подготовкой, на которых реализуется учебная дисциплина «Физическая культура», должны быть оснащены соответствующим оборудованием и инвентарем в зависимости от изучаемых разделов программы и видов спорта. Все объекты, которые используются при проведении занятий по физической культуре, должны отвечать действующим санитарным и противопожарным нормам. Оборудование и инвентарь спортивного зала:

стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, брусья, бревно, конь с ручками, конь для прыжков и др.), тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, канат, канат для перетягивания, стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, скакалки, палки гимнастические, мячи набивные, мячи для метания, гантели (разные), гири 16, 24,32 кг, секундомеры, весы напольные, ростомер, динамометры, приборы для измерения давления и др.;

кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, стойки волейбольные, защита на волейбольные стойки, сетка волейбольная, антенны волейбольные с карманами, волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки для ворот мини-футбольных, Открытый стадион:

брусок отталкивания для прыжков в длину, брусья уличные,  ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи футбольные, сетка для переноса мячей, колодки стартовые, барьеры для бега, стартовые флажки, флажки красные и белые, палочки эстафетные, гранаты учебные, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, нагрудные номера, тумбы «Старт-Финиш», «Поворот», рулетка металлическая, мерный шнур, секундомеры.

Для реализации учебной дисциплины «Физическая культура» в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования с получением среднего общего образования, могут быть использованы:

· тренажерный зал;

· лыжная база с лыжехранилищем;

· футбольное поле с замкнутой беговой дорожкой, секторами для прыжков и метаний.

В зависимости от возможностей материально-технической базы и наличия кадрового потенциала перечень учебно-спортивного оборудования и инвентаря может быть дополнен.

Для проведения учебно-методических занятий целесообразно использовать комплект мультимедийного и коммуникационного оборудования: электронные носители, компьютеры для аудиторной и внеаудиторной раб
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6. Тимонин А.И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью Учебное пособие / под ред. д.п.н., проф. Н.Ф. Басова. - 3-е изд. - М. : 2013

7. Хомич М.М., Эммануэль Ю.В., Ванчакова Н.П. Комплексы корректирующих мероприятий при снижении адаптационных резервов организма на основе саногенетического мониторинга / под ред. С.В.Матвеева. - СПб.: 2010

Интернет ресурсы

1. http://minstm.gov.ru -Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной политики Российской Федерации

2. http://www.edu.ru - Федеральный портал «Российское образование»: http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml -Национальная информационная сеть «Спортивная Россия»

3. www.olympic.ru - Официальный сайт Олимпийского комитета России http://goup32441.narod.ru   -   Сайт:    Учебно-методические   пособия Общевойсковая подготовка».  Наставление по  физической подготовке в Вооруженных       Силах       Российской       Федерации       (НФП-2009)
4. Оценка уровня физических способностей студентов
	№

п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение (тест)
	Возраст, лет
	Оценка

	
	
	
	
	юноши
	девушки

	
	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	скоростные
	Бег 30м/с
	16-17
	4,4 и

выше

4,
	5,1-4,8 5,0-4,7
	5,2  и ниже

5,2
	4,8 и выше

4,8
	5,9-5,3

5,9-5,3
	6,1 и ниже 6,1

	2
	Координа- ционные
	Челночный бег

3x10 м, с
	16-17
	7,3 и выше

7,2
	8,0-7,7 7,9-7,5
	8,2  и ниже

8,1
	8,4 и выше

8,4
	9,3-8,7

9,3-8,7
	9,7 и ниже 9,6

	3
	Скоростно-

силовые
	Прыжки в длину с места, см
	16-17
	230 и выше 240
	195-210

205-220
	180 и ниже

190
	210 и выше

210
	170-190

170-190
	160        и ниже

160

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	16-17
	1500 и

выше
	1300-1400
	1100 и

ниже
	1300 и

выше
	1050-1200
	900        и ниже

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя, см
	16-17
	15 и выше

15
	9-12

9-12
	5 и ниже

5
	20 и выше

20
	12-14

12-14
	7 и ниже 7

	6
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши);

на низкой перекладин е из виса лежа,

количество раз

(девушки)
	16-17
	11 и выше

12
	8-9

9-10
	4 и ниже

4
	18   и выше

18
	13-15

13 -15
	6 и ниже

6


Оценка уровня физической подготовленности юношей и девушек основной и подготовительной медицинских групп

3.2. Типовые задания для оценки темы 3.1, 3.2, 3.3,3.4.
Гимнастика. Акробатика.

                 Юноши  

1 курс – два кувырка вперед;

            - два кувырка назад;

            - стойка на голове и руках;
            - равновесие.

                Девушки

1 курс  – два кувырка вперед;

             - два кувырка назад;

              - стойка на лопатках, полушпагат.
Упражнение на гимнастическом бревне.

           Юноши и девушки

- ходьба на носках, повороты, равновесие, соскоки.

Критерии оценки темы «Гимнастика».

Оценка «отлично» ставится, если студент выполнит упражнение без ошибок с большой амплитудой.

Оценка «хорошо» ставится, если студент допустил при выполнении упражнения одну грубую ошибку или 3-4 мелких.

Оценка « удовлетворительно» ставится, если студент допустил при выполнении упражнения две грубых ошибки и ряд мелких ошибок.

Оценка «неудовлетворительно» ставится, если студент не знает упражнения, либо отказывается его выполнять.

 «Баскетбол».

	№

п/п


	Контрольные

упражнения


	Критерии оценки

	
	
	1 курс

	
	
	3
	4
	5

	1.
	Передача мяча двумя руками от груди в стену с расстояния 3 метра за 20 секунд количество раз

юноши

девушки с расстояния 2,5 метра
	15

15
	18

18
	20

20


 «Волейбол».

	№

п/п


	Контрольные

упражнения


	Критерии оценки

	
	
	1 курс

	
	
	3
	4
	5

	1.
	Прием мяча двумя руками снизу от стены; передача двумя руками над собой в круге диаметром 2м.

(в секундах)


	12
	15


	20


Оценка уровня физической подготовленности юношей основной и подготовительной медицинских групп
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	1. Бег 3000 м (мин, с)
	12,30
	14,00
	б/вр

	2. Бег на лыжах 5 км (мин, с)
	25,50
	27,20
	б/вр

	4. Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз на каждой ноге)
	10
	8
	5

	5. Прыжок в длину с места
	230
	210
	190

	6. Прыжок в длину с разбега
	410
	380
	340

	7. Силовой тест:  подтягивание на высокой   перекладине   (количество раз)
	13
	11
	8

	8. Метание гранаты (700 г)
	31
	28
	26

	9. Прыжки в высоту
	130
	125
	120

	10.Бег 100 м
	14,3
	15,0
	15,5

	11. Гимнастический                комплекс упражнений: 
- утренней гимнастики;

- производственной гимнастики;

- релаксационной гимнастики.
	до 9
	до 8
	до 7,5


Оценка уровня физической подготовленности девушек основной и подготовительной медицинских групп
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	1. Бег 2000 м (мин, с)
	11,00
	13,00
	б/вр

	2. Бег на лыжах 3 км (мин, с)
	19.00
	21,00
	б/вр

	4. Прыжок в длину с места (см)
	190
	175
	160

	5.  Бег 100 м
	17,5
	18,0
	18,2

	6. Силовой тест:  подтягивание на низкой перекладине   (количество раз)
	20
	10
	5

	7. Прыжок в длину с разбега
	310
	290
	280

	8. Прыжок в высоту
9. Метание гранаты (500 г)
	105
18
	100
16
	95
15

	9. Гимнастический                комплекс упражнений: 

- утренней гимнастики;

- производственной гимнастики;

- релаксационной гимнастики.
	до 9
	до 8
	до 7,5


Требования к результатам обучения студентов специальной медицинской группы
Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам.

Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и производственной гимнастики.

Овладеть элементами техники движений релаксационных, беговых, прыжковых, ходьбы на лыжах, в плавании.

Уметь составить комплексы физических упражнений для восстановления работоспособности после умственного и физического утомления.

Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов.

Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта (терренкур, кроссовая и лыжная подготовка).

Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений, для повышения работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений.

Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные занятия двигательной активности.

Уметь определить индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях физическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции.

Уметь выполнять упражнения:

· сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек — руки на опоре высотой до 50 см);

· подтягивание на перекладине (юноши);

· поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены (девушки);

· прыжки в длину с места;

· бег 100 м;

· бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени);

· бег на лыжах: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени)
Показания и противопоказания при занятиях физической культурой со студентами, отнесенными к специальной медицинской группе.

	Заболевание
	Показания
	Противопоказания

	СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТАЯ СИСТЕМА

	ВСД по гипертоническому типу
	Дозированная ходьба и подъем по лестнице, оздоровительный бег, плавание, ходьба на лыжах, велосипедные прогулки. Возможно участие в подвижных и спортивных играх, не требующих интенсивных физических усилий, сложной координации движений, напряженного внимания. В оздоровительные комплексы включают упражнения на растяжение, координацию, дыхательные, общеразвивающие и т.д.
	Исключить упражнения с большой амплитудой движений для туловища и головы, упражнения, вызывающие задержку дыхания, резкие изменения направления движения головы и туловища, силовые упражнения.

	Гипотоническая болезнь
	ОРУ, разнообразные дыхательные упражнения, дозированная ходьба, бег, туризм, плавание, спортивные и подвижные игры, упражнения на тренажерах. Силовые упражнения для крупных мышечных групп с небольшим отягощением, упражнения скоростно-силовой направленности (прыжки, бег на 20-40 м)
	Упражнения с задержкой дыхания, натуживанием, с резким ускорением темпа, статическим напряжением.

	Пороки сердца
	ОРУ, дыхательные упражнения с поворотами туловища, дозированные ходьба и подъем по лестнице, велосипедные прогулки, все упражнения не значительные по величине и длительности нагрузки.
	Упражнения, связанные с усилием, натуживанием, ношением тяжести, прыжки, метания. При стенозе левого предсердно-желудочкого отверстия исключаются упражнения с углубленным дыханием и стимулирующие внесердечные факторы кровообращения.

	Ишемическая болезнь сердца
	Циклические виды физических упражнений: ходьба, плавание, медленный бег, езда на велосипеде и др.
	Силовые упражнения, подтягивание на руках, натуживания, упор лежа.

	Варикозное расширение вен
	ОРУ с предметами (гимнастическая палка, набивные мячи) и у гимнастической стенки, упражнения для мышц брюшного пресса и глубокое дыхание, упражнения с чередованием сокращения и расслабления мышц, приседания, ходьба, плавание, ходьба на лыжах, оздоровительный бег.
	Упражнения с задержкой дыхания, натуживания, статическое напряжение, резкое ускорение темпа, ограничены упражнения на выносливость.

	ЗАБОЛЕВАНИЯ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА.

	Сколиоз 1 степени
	Упражнения для мышц спины и брюшного пресса, для пояснично- подвздошных и ягодичных мышц,  динамические и статические дыхательные упражнения. Проводится симметричная тренировка всех групп мышц. Рекомендуются лыжи, игры, плавание (брасс, кроль).
	Не рекомендуется заниматься видами спорта, которые увеличивают статическую нагрузку на позвоночник (тяжелая атлетика, туризм, прыжки в высоту, длину, акробатика, хореография, фигурное катание и т.д.)

	Сколиоз 2 степени
	ОРУ с применением ассиметричной коррекции. В плавании до 50% времени отводится на применение ассиметричных исходных положений для снижения нагрузки с вогнутой стороны дуги позвоночника.
	Не рекомендуется заниматься видами спорта, которые увеличивают статическую нагрузку на позвоночник (тяжелая атлетика, туризм, прыжки в высоту, длину, акробатика, хореография, фигурное катание и т.д. 

	Нарушение осанки
	Упражнения с акцентом на развитие силы и статической выносливости мышц, симметричные корригирующие упражнения, при которых сохраняется серединное положение  позвоночного столба.
	Упражнения, способные привести к перенапряжению.

	Плоскостопие
	Специальные упражнения: подошвенное сгибание, супинирование стоп. Ходьба на наружных краях стопы, на носках, сгибание пальцев ног, захватывание пальцами ног различных предметов, приседания в положении- носки внутрь, пятки разведены, лазание по гимнастической стенке и канату, катание подошвами мелких предметов и т.д.
	Упражнения, вызывающие уплощение свода стопы, пронирования стоп (ходьба на внутренних краях стопы)

	Остеохондроз шейного отдела позвоночника
	Упражнения для укрепления мышц шеи и плечевого пояса, занятия плаванием, массаж воротниковой зоны.
	Все упражнения выполняются свободно, без резких и активных движений. Избегать вибрации, противопоказаны бег и езда по неровной местности, игровые виды спорта (баскетбол, футбол, гандбол, хоккей, волейбол и т.д.), занятия со штангой, не рекомендуются упражнения с наклоном туловища вперед, поднимание прямых ног из положения лежа и сидя, растяжки и т.д.

	Остеохондроз грудного отдела позвоночника
	При уплощении грудного кифоза необходимо укрепление мышц брюшного пресса и растяжение длинных мышц спины.

При усилении грудного кифоза необходимо укрепление мышц спины, растяжение длинных мышц и мышц брюшного пресса. Показаны упражнения с изометрическим напряжением мышц спины, с  последующим полным их расслаблением.

Рекомендуется плавание, ходьба на лыжах, пешие прогулки, оздоровительный бег.
	Все упражнения выполняются свободно, без резких и активных движений. Избегать вибрации, противопоказаны бег и езда по неровной местности, игровые виды спорта (баскетбол, футбол, гандбол, хоккей, волейбол и т.д.), занятия со штангой, не рекомендуются упражнения с наклоном туловища вперед, поднимание прямых ног из положения лежа и сидя, растяжки и т.д.

	Остеохондроз пояснично-крестцового отдела позвоночника
	Упражнения для отдела нижних конечностей в сочетании со статическими и динамическими дыхательными упражнениями, релаксацией мышц туловища и конечностей, которые следует выполнять в исходном положении лежа на животе, спине, боку, стоя в упоре на коленях. Упражнения  для формирования мышечного корсета.

Рекомендуется плавание, ходьба на лыжах, пешие прогулки, оздоровительный бег.
	Все упражнения выполняются свободно, без резких и активных движений. Избегать вибрации, противопоказаны бег и езда по неровной местности, игровые виды спорта (баскетбол, футбол, гандбол, хоккей, волейбол и т.д.), занятия со штангой, не рекомендуются  упражнения с наклоном туловища вперед, поднимание прямых ног из положения лежа и сидя, растяжки и т.д., упражнения, направленные на разгибание поясничного  отдела позвоночника.

	ОРГАНЫ ДЫХАНИЯ

	Хронический бронхит
	Упражнения, вовлекающие в работу мышцы грудной клетки и верхних конечностей, ОРУ, плавание, гребля, легкая атлетика, ходьба на лыжах, езда на велосипеде и т.п.

Широко использовать удлиненный выдох. Дыхание по методике А.Н. Стрельниковой показано больным с простым хроническим бронхитом, без одышки.
	Острая стадия болезни; натуживания, задержка дыхания на вдохе. Вдох не должен быть чрезмерным, максимальным, напряженным.

	Бронхиальная астма
	Специальные упражнения: дыхательные упражнения с удлиненным выдохом, с  задержкой дыхания на выдохе, «звуковая» гимнастика, постуральный дренаж и дренажная  гимнастика, упражнения для мышц верхних конечностей и грудной клетки, упражнения, направленные на расслабление скелетных мышц. Специальные упражнения применяются в сочетании с ОРУ.
	Острая стадия болезни, сердечная недостаточность; плавание, упражнения с натуживанием и задержкой дыхания (вызывают спазмы бронхов)

	
	ЗАБОЛЕВАНИЯ ОРГАНОВ ЗРЕНИЯ
	

	Миопия (близорукость)
	Специальные упражнения:

Упражнения для наружных и внутренних мышц глаз (круговые вращения глазного яблока, перевод взгляда с ближней точки на дальнюю и т.д.) Зажмуривания, моргания.

Амплитуда движений глазного яблока максимальная, но без боли. Выполнять специальные упражнения одновременно с дыхательными и ОРУ. Упражнения для укрепления мышц шеи и спины. Полезно заниматься спортивными играми без подскоков и прыжков (бадминтон, настольный теннис), плаванием, туризмом, ходьбой на лыжах.
	Нежелательны упражнения высокой интенсивности, связанные с прыжками и подскоками или требующие большого напряжения (подтягивания, поднятие тяжестей и т.п.), упражнения, требующие длительного пребывания в согнутом положении с наклоном головы вниз или резкие наклоны туловища. Исключить игры, где имеется вероятность столкновения играющих, ударов по лицу и голове.

	Гиперметропия (дальнозоркость)
	Использовать лечебную гимнастику по системе Брега, йогу для глаз.
	Нежелательны упражнения высокой интенсивности связанные с прыжками и подскоками или требующие большого напряжения (подтягивания, поднятие тяжестей и т.п.), упражнения, требующие длительного пребывания в согнутом положении с наклоном головы вниз или резкие наклоны туловища. Исключить игры, где имеется вероятность столкновения играющих, ударов по лицу и голове.

	
	МОЧЕПОЛОВАЯ СИСТЕМА
	

	Пиелонефрит,  цистит
	Тренировать диафрагмальное дыхание. ОРУ средней интенсивности, обратить внимание на укрепление передней стенки живота.
	Длительные статические напряжения мышц брюшного пресса, спины, поднятие тяжестей. Прыжки.

	Почечно-каменная болезнь
	Бег, подскоки, игры с мячом, езда на велосипеде, дыхательные упражнения.
	Упражнения на выносливость.

	ЗАБОЛЕВАНИЯ ЖЕЛУДОЧНО-КИШЕЧНОГО ТРАКТА

	Язвенная болезнь желудка
	Циклические , небольшие по интенсивности упражнения (ходьба, лыжи и т.п.), упражнения для мышц передней брюшной стенки, диафрагмальное дыхание.
	Упражнения для брюшного пресса, со снарядами (гантелями, набивными мячами).

	Гастрит.  Повышенная секреция.

                  Пониженная секреция.
	Упражнения циклического характера в медленном темпе, продолжительные по времени, упражнения для мышц брюшного пресса.

Эмоциональные упражнения тренирующие нервную систему (игры), упражнения для мышц брюшного пресса.
	Упражнения для брюшного пресса, со снарядами (гантелями, набивными мячами).

	ЗАБОЛЕВАНИЯ ЭНДОКРИННОЙ СИСТЕМЫ

	Ожирение
	Упражнения на выносливость, спортивные игры: баскетбол, футбол, плавание, ускоренная ходьба, бег, бег трусцой, туризм, гребля, катание на велосипеде, лыжах, коньках, подвижные игры, гимнастические упражнения с гантелями, самомассаж, занятия на тренажерах. 

Длительность занятий должна составлять не менее 30 минут.
	Упражнения на тренажерах (IV степень ожирения).

	Сахарный диабет
	Упражнения для всех групп мышц в медленном и среднем темпе, возможны скоростно-силовые упражнения, показаны спортивные игры, ходьба на лыжах, плавание, медленный бег, упражнения на тренажерах, велосипед, гребля, упражнения с гантелями, резиновыми амортизаторами, набивными мячами и у гимнастической стенки.
	При возникновении чувства  голода, слабости, дрожания рук необходим съесть 1-2 кусочка сахара и прекратить занятия.



	ТРАВМЫ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА

	Повреждение связок
	Плавание, дозированная ходьба, езда на велосипеде или велотренажере, самомассаж.
	В период формирования рубца динамические нагрузки противопоказаны.

	Повреждение мениска коленного сустава.
	Упражнения с резиновым бинтом лежа на спине и животе сгибание и разгибание голеней, а также упражнения для мышц живота и спины, езда на велосипеде, ходьба по лестнице, плавание, гидрокинезотерапия, можно включать медленный бег по мягкому грунту в сочетании с ходьбой.
	Приседание с дополнительной нагрузкой, резких движений при сгибании и выпрямлении коленного сустава, ротационные движения голени. Кроме  того, нельзя рано начинать тренировки в таких видах спорта, как хоккей с шайбой, футбол, борьба и т.п.

	Вывихи
	Необходимо фиксировать сустав эластическим бинтом, выполнять щадящие движения и движения в облегченных условиях, упражнения на расслабление мышц  в воде.
	Движения силового характера  с большой амплитудой в поврежденном суставе.

	Переломы
	Пассивно-активные движения, упражнения на напряжение и растягивание мышц, изометрические упражнения, применение осевой нагрузки на конечность, плавание, занятия на тренажерах, бег и гимнастика в воде, езда на велосипеде, игры, ходьба. 
	Перенапряжение и утомление мышц, ношение тяжестей, упражнения, вызывающие болевые ощущения.


