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1. паспорт рабочей ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИН

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
1.1. Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности СПО 44.02.01 Дошкольное образование.
Рабочая программа учебной дисциплины может быть в дополнительной подготовке на курсах повышения квалификации учителей начальных классов.

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:

является дисциплиной общего гуманитарного и социально-экономического  цикла.
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:
· использовать физкультурную - оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:

· о роли физической культуры в общекультурном и социальном развитии человека: основы здоровья образы жизни.

До начала обучения в профессиональных образовательных организациях студенты проходят медицинский осмотр. 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.

Используя результаты медицинского осмотра студентов, их индивидуальные желания заниматься тем или иным видом двигательной активности, преподаватель физического воспитания распределяет студентов в группы: основную, подготовительную и специальную.

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.

Ниже перечислены некоторые ограничения, накладываемые на занятия физической культурой в зависимости от наиболее часто встречающейся нозологической формы заболевания, а также рекомендуемые виды оздоровительных упражнений.

Таким образом, освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» предполагает, что студентов, освобожденных от занятий физическими упражнениями, практически нет. Вместе с тем в зависимости от заболеваний двигательная активность обучающихся может снижаться или прекращаться. Студены, временно освобожденные по состоянию здоровья от практических занятий, осваивают теоретический и учебно-методический материал, готовят рефераты, выполняют индивидуальные проекты. 
Коды формируемых компетенций: ОК 1 – 11, ПК 1.1, 1.2, 2.1, 2.2, 3.2, 3.3

1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося - 344 часа, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося - 172 часов; самостоятельной работы обучающегося - 172 часа.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов по очной форме

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	344

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	172

	в том числе:
	

	     лабораторные работы
	-

	     практические занятия
	172

	     контрольные работы
	-

	     курсовая работа (проект)
	-

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	172

	в том числе:
	

	     самостоятельная работа над курсовой работой (проектом) 
	-

	другие виды работы:

- изучение законов РФ о физической культуре и спорте;

- разработка режима дня  школьников;

- разработка рефератов;

- составление словаря основных понятий;

- подбор и составление общеразвивающих упражнений на месте, в движении, в парах, с предметами, у опоры и др.

- овладение техникой специальных упражнений бегуна, прыгуна, метателя;

- подбор специальных упражнений для развития быстроты, ловкости, гибкости, прыгучести;

- изучение правил соревнований по бегу, прыжкам, метаниям, по баскетболу, волейболу, гандболу;

- накопление методических материалов по разделам «Гимнастика», «Лёгкая атлетика», «Лыжная подготовка», «Спортивные игры».
	172

	Итоговая аттестация в форме   Дифференцированного зачёта



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины Физическая культура
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала 

	Объем часов
	Уровень освоения

	Раздел 1.

Практический.
	
	344
	

	Тема 1.1.

Гимнастика.


	Содержание учебного материала
	
	

	
	
	
	

	
	Лабораторные работы
	-
	

	
	Практические занятия

Строевые упражнения: повторение и закрепление ранее изученных в средней школе строевых приемов, гимнастических перестроений на месте и в движении; построение в одну и две шеренги, из одной шеренги в две и обратно, из колонны по одному в колонну по два, по четыре. Повороты направо, налево, кругом на месте и в движение. Размыкания и смыкания. Ходьба строевым и походным шагом с различной скоростью. Общеразвивающие упражнения: выполнение индивидуально, в парах, в группах, с использованием предметов (малые и большие мячи, гимнастические палки, скалки, гантели и др.), гимнастической стенки, скамеек и других гимнастических снарядов. Акробатические упражнения: перекаты вперед, назад, в стороны. Стойка на лопатках из положения лежа. «Мост» из положения, лежа на спине. Упражнения в равновесии: равновесие на низкой опоре; танцевальные шаги; повороты налево, направо; равновесие на одной ноге («ласточка»), опускание на одно колено.
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.
	50
	

	
	Контрольные работы
	-
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся 

1. Овладение техникой исполнения физических упражнений раздела «Гимнастика».
2. Подбор и составление  комплексов физкультурных минуток и пауз для уроков других учебных предметов, гимнастики до занятий.

3. Подбор и составление общеразвивающих упражнений, выполненных индивидуально, в парах, в группах с использованием предметов (мячи, гимнастические палки, скакалки,  гимнастическая стенка и другой инвентарь).
4. Составление конспектов урока физкультуры по гимнастике.

5. Накопление методических материалов по разделу «Гимнастика».
	50
	

	Тема 1.2

Легкая атлетика.


	Содержание учебного материала
	-
	

	
	Лабораторные работы
	
	

	
	Практические занятия

Бег на короткие дистанции (100м). Техника бега: низкий старт, стартовый разбег, бег на дистанции, финиширование. Специальные упражнения бегуна: бег с ускорениями  с хода, с высокого и низкого старта. Переменный бег, повторный бег, приём и передача эстафетной палочки. Кросс (бег по пересечённой местности). Техника бега: старт, стартовое ускорение,  бег на равнинных участках, бег по твёрдому, мягкому и скользкому грунту, бег в гору и под уклон, бег по пересечённой местности, финиширование. Прыжок в высоту с разбега. Специальные упражнения для прыжков  в высоту. Совершенствование техники прыжка в высоту способом «перешагивание».  Прыжок в длину с разбега. Специальные упражнения прыгуна в длину. Подготовительные упражнения применительно к избранному способу прыжка. Совершенствование техники прыжка способом «согнув ноги». Метание мяча. Техника метания: держание мяча, разбег, скрестные шаги, финальное усилие. Специальные упражнения: метание мяча с места, с трёх – пяти шагов, с короткого разбега, с полного разбега

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.
	50
	

	
	Контрольные работы
	-
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся 

1. Овладение техникой лёгкоатлетических видов физических упражнений (ходьбой, бегом, прыжками, метанием).

2. Овладение техникой специальных упражнений бегуна, прыгуна, метателя.

3. Подбор и составление общеразвивающих  упражнений на месте, в движении, в парах, у опоры и др.

4. Составление конспектов уроков физической культуры в  начальных классах по лёгкой атлетике.

5. Накопление методических материалов по разделу «Лёгкая атлетика».

6. Изучение правил соревнований по бегу, прыжкам, метаниям.
	50
	

	Тема 1.3.

Лыжная подготовка.


	Содержание учебного материала
	
	

	
	Лабораторные работы
	-
	

	
	Практические занятия

Повторение строевых приёмов с лыжами и на лыжах. Повторение поворотов на лыжах на месте: переступанием, махом, прыжком. Совершенствование техники передвижения на лыжах: попеременный двухшажный ход, одновременные бесшажный, одношажный и двухшажный ход; переход от одновременных ходов к попеременным ходам и обратно. Выбор способа передвижения в зависимости от рельефа местности и условий скольжения. Подводящие и подготовительные упражнения – многократное выполнение положения стойки лыжника. Передвижение: скользящим шагом поочерёдно на каждой лыже без палок под небольшой уклон, скользящим шагом без палок, скользящим шагом, держа палки за середину. Совершенствование подъёмов: скользящим шагом, ступающим шагом, «полуёлочкой», «ёлочкой», «лесенкой». Совершенствование техники торможения: «плугом», «упором», «боковым соскальзыванием», «упором  на одну и две палки». Совершенствование  техники спусков. Стойки: основная, высокая, низкая.  Ознакомление со способами преодоления неровностей.
	20
	

	
	Контрольные работы
	-
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

1.Овладение техникой лыжных ходов, поворотов, подъёмов, спусков, торможений. 

2. Составление конспектов уроков физической культуры в начальных классах по лыжной подготовке.

3. Накопление методических материалов по разделу «Лыжная подготовка».

4. Изучение правил соревнований по лыжным гонкам.
	20
	

	Тема 1.4.

Спортивные игры.


	Содержание учебного материала
	
	

	
	Лабораторные работы
	-
	

	
	Практические занятия

Баскетбол. Техника игры в нападении: перемещения, бег обычный и приставными шагами, с изменением направления и скорости, старты, прыжки, остановки, повороты. Владение мячом: ловля и передача на месте и в движении, ведение правой и левой рукой на месте и в движении, броски в корзину. Техника игры в защите: перемещения, защитная стойка.

    Передвижение обычными и приставными шагами в различных направлениях, передвижение спиной вперед. Техника овладения мячом и противодействия: овладение мячом при отскоке от щита или корзины, перехваты, вырывание, выбивание мяча; способы противодействия броскам в корзину. Элементы тактики игры в нападении: индивидуальные тактические действия игрока с мячом и без мяча, взаимодействия двух и трех игроков без «противника» и с «противником», варианты тактических систем в нападении. Элементы тактики игры в защите; действия защитника против игрока с мячом и без мяча; взаимодействие двух, трех и более игроков в защите; командные действия; варианты тактических систем в защите. Тренировка и двусторонняя игра.

    Волейбол. Техника игры. Нападение: стойка и перемещения; техника владения мячом; подачи, передачи, нападающие удары. Защита: стойки и перемещения; техника владения мячом: прием мяча, блокирование. Элементы тактики. Техника нападения: индивидуальные, групповые и командные действия. Тренировка и двусторонняя игра.

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. Техника игры. Нападение: бег по прямой, с изменением направления и скорости; старты, прыжки, остановки, повороты. Владение мячом: ловля мяча на месте, в движении, в прыжке; передача мяча одной рукой сверху, сбоку, снизу, от груди; двумя руками сверху, снизу, от груди.  Ведение мяча на месте, прямолинейное, с изменением направления и скорости. Броски мяча в ворота: одной рукой сверху, сбоку, снизу, с отскоком, штрафной, свободный. Техника игры в защите: перемещения, защитная стойка, передвижения обычными и приставными шагами вперед, в сторону, назад. Блокирование «противника» без мяча и с мячом. Перехват мяча. Техника игры вратаря: стойка, передвижение, ловля, задержание и отбивание мяча. Элементы тактики: тактика нападения; индивидуальные, групповые и командные действия. Начало, развитие и завершение атаки «быстрым прорывом». Тактика защиты: индивидуальные и групповые действия, взаимодействия игроков, противодействия передачам, броскам и ведению мяча «противником». Взаимодействия вратаря с защитниками. Командные действия. Тренировка и двусторонняя игра.
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	Контрольные работы
	-
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся 

1. Овладение техническими приёмами игр в баскетбол, волейбол, ручной мяч.

2. Подбор и составление комплексов общеразвивающих упражнений применительно к спортивным играм.

3. Подбор специальных упражнений для развития быстроты, ловкости, гибкости, прыгучести.

4. Накопление методических материалов по разделу «Спортивные игры».

5. Изучение правил соревнований по баскетболу, волейболу, гандболу.
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	Примерная тематика курсовой работы (проекта) 
	-
	

	Самостоятельная работа обучающихся над курсовой работой (проектом) 
	-
	

	Всего:
	344
	


Примечание: в связи с погодно-климатическими условиями (отсутствие снега) изучение раздела «Лыжная подготовка» не представляется возможным. Данный раздел заменяется на раздел «Общая физическая подготовка».
	Тема 2.3.

Общая физическая подготовка.

	Содержание учебного материала
	
	

	
	Лабораторные работы
	-
	

	
	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.
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	Самостоятельная работа обучающихся.

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.
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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 на лыжах.
	Перенапряжение и утомление мышц, ношение тяжестей, упражнения, вызывающие болевые ощущения.


3. условия реализации программы дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация программы дисциплина требует наличие спортивного зала, тренажёрного зала, открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий.

Оборудование учебного кабинета:
· Гимнастические снаряды: бревно, козёл, гимнастические мостики, маты, гимнастические палки, скакалки, гимнастическая стенка.

· Лыжный инвентарь: лыжи, палки, лыжные ботинки.

· Легкоатлетический инвентарь: гранаты, мячи для метания, стойки для прыжков в высоту, планка, секундомеры.
· Мячи баскетбольные, волейбольные, гандбольные, сетка волейбольная, ворота гандбольные.
Технические средства обучения:

· видеомагнитофоны,

· компьютеры.

· видеопроектор,

· экран.

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
Основные источники: 
1. Берчуков И.С., Назаров Ю.Н., Егоров С.С. Физическая культура и физическая подготовка – М.: Юнити – Дана, 2009 – 432 с.

2. Жилкин А.И., Кузьмин В.С., Сидорчук Е.В. Лёгкая атлетика – М.: Академия, 2008. – 565 с.

3. Коробейников Н.К., Михав А.А. Физическое воспитание студентов: Учебное пособие для студентов средних учебных заведений – М.: Академия, 2008. – 344 с.
4. Нестеровский Д.И. Баскетбол. Теория и методика обучения: Учебное пособие для студентов высших учебных заведений – М.: Академия, 2008. -336 с.

Дополнительные источники: 
1. Антонов О.Н., Кузнецов В.С. Лыжная подготовка: методика преподавания: Учебное пособие для студентов ср. педаг. заведений, - М.: Академия, 2006. – 208 с.

2. Букич Э.Г. Физическое воспитание в специальных медицинских группах: Учебное пособие для техникумов – М.:  Академия, 2006. – 248 с.

3. Железняк Ю.Д., Портнов Ю.М. Спортивные игры: учебник для студентов средне специальных учебных заведений. - М.: Академия, 2006. – 426 с.
4. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта. – М.: Академия, 2007. – 389 с.
Периодические издания:
1. «Физическая культура в школе» (2015-2019гг.)
2. «Начальная школа» (2015-2019гг.)

3. «Начальная школа плюс До и После» (2015-2019гг.)

Интернет-ресурсы:

1. http://schooll-72-minsk.narod.ru/petukh_elena.html (Петух Е.П. Здоровьесберегающие технологии)

2. http://fiestival.1september.ru/artikles/312110/  (Казак Н.Л. Здоровьесберегающие технологии)

3. http://www.specialshcool.ru  (Здоровьесьерегающие технологии в работе методических объединений учителей)

4. http://zdorovsud.narod.ru  (Здоровьесберегающие технологии + современная начальная школа (опыт работы Судайской средней школы Костромской области)

5. http://www.v-vospitanie.ru/view_health.php?id=26  (Короткова Т. Что такое здоровьесберегающие технологии)

6. http://wiki.ket-edu.ru/index.php5  (Реферат «Реализация здоровьесберегающих образовательных технологий в учебном процессе»)

7. http://festival.september.ru (Педагогический совет «Организация учебно-воспитательной работы школы по формированию здорового образа жизни и укрепления здоровья учащихся») 

4. Контроль и оценка результатов Освоения учебной дисциплины

	Результаты обучения

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

	Умения:


	 

	Использовать физкультурную оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
	Оценка выполнения контрольных нормативов.

	Знания:


	

	О роли физической культуры в общекультурном,  социальном развитии человека;
Основы здорового образа жизни.
	Оценка и наблюдение деятельности студентов.
Устный опрос.


