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1. Введение

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» является частью основной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальностям СПО 53.02.07 "Теория музыки", 53.02.03 "Инструментальное исполнительство", 53.02.06 Хоровое дирижирование", 53.02.04 "Вокальное искусство"

 углубленной подготовки в части освоения основного вида профессиональной деятельности и соответствующих общих и профессиональных компетенций, таких как: 
1. решать проблемы, оценивать риски и принимать решения в нестандартных ситуациях,
2. исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей),
3. использовать умения и знания базовых дисциплин федерального компонента среднего (полного) общего образования в профессиональной деятельности,
4. развивать потребность в здоровом образе жизни.

Знания, навыки, компетенции, приобретенные в результате изучения  дисциплины «Физическая культура» могут быть использованы в такой  области
профессиональной деятельности выпускников, как использование индивидуальных методов и приёмов работы в классе учетом возрастных, психологических и физиологических особенностей обучающихся.
    Учебная дисциплина «Физическая культура»  в структуре основной профессиональной образовательной программы принадлежит  к обязательной части цикла ОПОП «Общий гуманитарный и социально- экономический цикл», а также к циклу «Общеобразовательные дисциплины» Федерального компонента среднего образования.
2. Цель и задачи дисциплины 
Целью курса является:
формирование у студента представлений о здоровом образе жизни, о физической культуре тела
Задачами курса являются: гармоничное физическое развитие студента,
воспитание физической выносливости и закалки,

развитие потребности в занятиях физической культурой и спортом,

теоретическое и практическое изучение комплекса упражнений, направленных на полноценное формирование юношеского организма.
3. Требования к уровню освоения содержания курса
В результате изучения дисциплины студент должен

уметь:


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

- выполнять основные технические элементы;

-анализировать воздействие выполняемых упражнений;

-составить комплекс зарядки.

знать:


-о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
-основы здорового образа жизни;
-гигиенические основы физических упражнений;

-типы дыхания;

-формы закаливания:

-типы дыхания.

4. Объем дисциплины, виды учебной работы и отчетности
Обязательная  учебная нагрузка студента – 496 час, из них – аудиторные занятия - 248 часов, самостоятельная работа студента - 248 часов.

 Время изучения –1-7 семестры. Форма итогового контроля – зачет.
Тематический план 
Специальности СПО 53.02.07 "Теория музыки", 53.02.03 "Инструментальное исполнительство", 53.02.06 Хоровое дирижирование", 53.02.04 "Вокальное искусство"

Форма обучения – очная
	Наименование разделов и тем
	Максимальная учебная нагрузка
	Количество
аудиторных часов
	Самостоятельная  работа

	1. Легкая атлетика
	170
	85
	85

	1курс 

1. Развитие общей выносливости
	24
	12
	12

	2. Развитие быстроты.
	5
	2
	               3

	3, Спринт.
	6
	3
	                 3

	4. Кросс.
	4
	2
	2

	5. Эстафетный бег.
	2
	2
	21

	2 курс 

1. Основы физиологии.
	6
	2

	4

	2. Спринт, специальные упражнения бегуна.
	4
	2
	2

	3. Бег по пересеченной
местности.
	24
	24
	1

	4. Прыжки в длину.
	8
	8
	444

	5. Старт и финиш.
	4
	2
	2

	3 курс
1. Самоконтроль
	4
	2
	2

	2. Техника бега на длинные дистанций.
	14
	7
	7

	3. Специальные прыжковые упражнения.
	6
	3
	3

	4. Развитие скоростно-силовых качеств.
	16
	16
	1

	5. Подвижные игры с
элементами легкой атлетики
	10
	5
	5

	4курс

1. Совершенствование
техники бега.
	8
	4
	4

	2. Развитие прыгучести.
	8
	4
	4

	3. Джоггинг.
	8
	4
	4

	4. Тренировка.
	12
	6
	6

	2. Лыжный спорт
	100
	50
	50

	1курс

 1. Гигиенические основы
	6
	3

	3

	2. Изучение техники попеременных ходов.
	6
	3
	3

	3. Изучение техники спусков
	6
	3
	3


	4. Изучение техники подъемов.
	6
	3
	3

	5. Развитие общей выносливости.
	6
	3
	3

	6. Прохождение дистанции 
3 км.
	4
	2
	2

	2курс.
 I. Изучение техники
одновременных ходов.
	8
	4
	4

	2. Спуски и подъемы.
	4
	2
	2

	3. Преодоление препятствий
: на лыжах.
	4
	                    2
	2


	4. Развитие выносливости и ловкости
	16
	8
	I

	5. Прохождение дистанции 

км.
	8
	4
	4

	3 курс

 1. Совершенствование техники попеременных ходов.
	12
	6
	    6

	2. Изучение техники конькового хода.
	8
	                     4
	|

	3. Торможение «плугом».
	4
	2
	2

	4. Спуски и подъемы.
	4
	2
	2

	5. Использование изученной техники на дистанции.
	6
	3
	3

	3. Настольный теннис
	56
	56
	-

	1курс.

 1. Обучение технике игры.
	10
	10
	-

	2. Развитие суставов рук.
	2
	2
	-

	3. Развитие быстроты.
	4
	4
	-

	2 курс 
1. Дальнейшее изучение техники игры.
	4
	4
	-

	2. Прием мяча в усложненных условиях.
	2
	2
	-

	3. Техника подачи.
	4
	4
	-

	4. Двухсторонняя игра
	4
	4
	-

	3-4 курсы
1. Совершенствование | техники игры.
	4
	4
	-

	 2. Парные игры.
	14
	14
	-


	3. Изучение правки.
	2
	2
	-

	4. Участие в соревнованиях.
	6
	6
	-

	4, Гимнастические упражнения
	170
	85
	85

	1курс

 1. Акробатические упражнения.
	20
	10

	10


	2. Упражнения на развитие координации.
	20
	10
	10

	3. Упражнения с
удержанием равновесия.
	12
	               6
	6

	4. Упражнения: - с гимнастической палкой;
- со скакалкой.
	8
8
	4 4
	4
4

	2курс
1. Ритмическая гимнастика
(девушки)

2. девушки)
	40
	 20
	        20

	2. Упражнения, развивающие физические качества.
	12
	6
	6

	3. Осанка.
	8
	4
	4

	3-4 курсы

 1. Составление комплекса утренней гимнастики и ее выполнение.
	20
	10

	10


	2. Развитие физических качеств.
	122 "
	4
	4

	3. Корригирующие упражнения.
	              8
	4
	               4

	5. Подвижные и спортивные игры
	2
	1
	1

	1-4 курсы
	
	
	

	1. Подвижные игры.
	               2
	1
	              1

	2. Футбол (юноши)
	               40
	20
	20

	Всего:
	496
	248
	248


Распределение учебной нагрузки по семестрам 

Специальности СПО 53.02.07 "Теория музыки", 53.02.03 "Инструментальное исполнительство", 53.02.06 Хоровое дирижирование", 53.02.04 "Вокальное искусство"

Форма обучения – очная

	Вид учебной работы
	Всего
	Номера семестров

	
	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Аудиторные занятия 
	248
	36
	40
	36
	40
	36
	40
	36

	Самостоятельная работа
	248
	36
	40
	36
	40
	36
	40
	36

	Всего
	496
	72
	80
	72
	80
	72
	80
	72

	Вид итогового контроля
	
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет
	зачет


5. Содержание дисциплины и требования к формам и содержанию текущего, промежуточного, итогового контроля (программный минимум, зачетно-экзаменационные требования).
Специальности: 53.02.07 (Теория музыки), 53.02.04 (Вокальное искусство), 053.02.06 (Хоровое дирижирование),53.02.03 (Инструментальное исполнительство).

Форма обучения - очная.
5.1. Содержание дисциплины
	Наименование разделов тем
	В результате прохождения тем студент должен

	
	знать
	уметь

	Легкая атлетика Бег на длинные дистанции
	виды стартов
	стартовать с низкого и высокого старта

	Развитие общей выносливости
	требования к структуре разминки
	Проводить разминку

	Спринт
	
	

	Эстафетный бег
	принципы эстафеты
	передавать эстафетную палочку

	Кросс
	
	

	Основы физиологии
	о работе ЦНС и дыхания
	Выделять и контролировать элементы нагрузки

	Спринт, специальные упражнения бегуна
	назначение  специальных упражнений
	Выполнять перед стартом

	Бег по пересеченной местности
	о преодолении препятствий
	технически правильно
бежать

	Прыжки в длину
	о технике прыжка
	Правильно выполнять прыжок

	Основы дыхания Самоконтроль
	дыхательные мышцы
	использовать гармонично полное дыхание и исполнительское дыхание

	Совершенствование техники
бега на средние дистанции
	чем отличается спринт от бега на средние дистанции
	Использовать в практической деятельности


	Специальные прыжковые 
упражнения
	для чего нужны
	выполнять упражнения

	Развитие скоростно-силовых качеств
	значение этих качеств
	выполнять упражнения 

	1 Совершенствование техники | прыжков
	
	правильно прыгать способом «согнув  ноги»

	I Тренировка
	как строиться
	

	Развитие прыгучести
	значение
	использовать в
практической деятельности |

	2. Лыжный спорт
	
	

	II семестр Гигиенические основы лыжного спорта
	одежда, профилактика отморожений
	

	Изучение техники попеременных ходов
	все о попеременных ходах
	выполнять правильно 2-х
шаговый ход

	Изучение техники спусков и
' подъемов
!
	стойки на спусках техника подъемов
	выполнять спуски в средней стойке подъем лесенкой

	Развитие выносливости
	последовательное развитие
	пробежать дистанцию 3 км

	IV семестр Изучение техники одновременных ходов
	как выполняются
одновременные хода
	выполнять
одновременных ход

	Спуски и подъемы
	низкая стойка
	выполнять спуски в низкой стойке

	Развитие ловкости
	как преодолевать препятствия
	спуски в усложненных условиях

	VI семестр Изучение техники конькового
хода
	иметь представление о технике
	выполнять коньковый
ХОД                                                  |

	Совершенствование техники попеременных ходов Увеличение проходимой
дистанции
	когда применяется
	применять на дистанции
различную технику в
зависимости от рельефа

	3 Подвижные игры
	
	

	I - VII семестры Некомандные игры
	
	

	Переходные игры
	
	

	Командные
	
	1

	Игры с элементами изучаемых видов спорта
	
	

	4 Настольный теннис
	
	1 I

	I - II курс
	иметь представление об
	научиться подачам и         1


	Обучение технике
	игре
	приему мяча

	Развитие быстроты
	
	двигаться во время игры

	Развитие суставов руки
	
	

	III - IV курс
Совершенствование техники игры, парные игры
	
	играть в одиночные и парные игры

	5 Развитие подвижности суставов руки
	
	

	Развитие гибкости и эластичности мышц рук
	зачем нужны гибкие эластичные суставы
	выполнять разнообразные упражнения

	Развитие эластичности связок
	
	

	и. Координационная точность движений
	
	

	Развитие общей координации
	зачем нужна координация
	правильно выполнять предложенные упражнения

	Развитие координационной точности движений средств  гимнастических упражнений; - вспомогательных упражнений
- ритмической гимнастики; - подвижных игр.
	
	

	7. Общая и специальная выносливость
	
	

	Развитие общей выносливости
средствами: - легкой атлетики; - лыжного спорта:
	что значит быть выносливым
	развивать эти качества через самостоятельные
занятия


	Развитие специальной выносливости средствами
легкоатлетических упражнений
	
	

	8. Осанка
	
	

	Укрепление мышц спины, плечевого пояса, шеи, груди и живота средствами:
- легкой атлетики; - гимнастики; - ритмической гимнастики; - атлетической гимнастики; - хатха - йоги.
	зачем нужна, прямая спина иметь представление
	выполнять упражнения
самостоятельно, включая в комплекс упражнения гимнастики

	9 Гимнастические упражнения
	
	

	- упражнения с  элементами
	
	выполнять, включая в


	акробатики;
	
	комплекс утренней

	- упражнения на координацию;
	
	зарядки

	- упражнения с удержанием
	
	

	 равновесия;
	
	

	 - упражнения на развитие
	
	

	 гибкости.
	
	

	10. Ритмическая гимнастика
	
	

	- упражнения на воспитание
	
	сочетать движение с

	танцевальности, пластичности,
	
	музыкой

	грациозности;
	
	

	- упражнения на развитие
	
	

	физических качеств - гибкости.
	
	

	ловкости, силы, выносливости.
	
	

	быстроты;
	
	

	- упражнения, регулирующие
	
	

	психологическое состояние
	
	

	занимающихся.
	
	

	11. Легкоатлетические
	
	j

	упражнения
	
	

	- упражнения на выносливость;
	
	

	- скоростно-силовые
	
	

	упражнения.
	
	

	12. Хатха-йога
	
	

	- философия йоги;
	иметь представление, знать
	выполнять комплексы и

	- освоение вертикальных поз;
	назначение той или иной
	отдельные асаны

	- освоение горизонтальных поз;
	позы
	

	- комплексы асан;
	
	

	- гимнастика для глас.
	
	выполнять комплексы

	13, Атлетическая гимнастика
	
	

	- упражнения с гантелями;
	
	выполнять упражнения и

	- упражнения на тренажерах;
	
	понимать их назначение

	- упражнения со штангой
	
	

	различного веса.
	
	

	14. Ознакомление с
	
	

	изучаемым материалом
	
	j

	Использование бесед, рассказа.
	понимать суть
	

	показа, таблиц
	
	

	15. Подготовительные
	
	

	упражнения
	
	

	Развитие групп мышц,
	зачем нужны
	уметь выполнять и

	участвующих в решении
	
	использовать

	профессиональных задач
	
	

	16 Подводящие упражнения
	
	


	- упражнения с набивными мячами;  - упражнения с гимнастической 1 палкой; - упражнения с гимнастической скакалкой; - упражнения с резиновым жгутом.
	для чего
	умен выполнять

	17. Специальные упражнения
	
	1

	- в парах; - в тройках; - упражнения в условиях, приближенных к соревновательным; - упражнения в условиях эмоционального напряжения.
	
	уметь выполнять


5.2. Требования к формам и содержанию текущего, промежуточного, итогового контроля 

	курс
	семестр
	Формы контроля (контрольная работа, зачёт, экзамен)

	Содержание текущего, промежуточного или итогового контроля
	Обоснование степени 

сложности

	1


	1


	зачёт
	Выполнение нормативов.
	Степень сложности заданий и физической нагрузки определяется индивидуальными возможностями студента и требованиями программы

	
	2
	зачёт
	
	

	2
	3
	зачёт
	
	

	
	4
	зачёт
	
	

	3
	5


	зачёт
	
	

	
	6


	зачёт
	
	

	4
	7
	зачёт
	
	


Контроль имеет важное образовательное значение, способствует изучению предмета, углублению знаний, умений и навыков студентов.
Контроль повышает ответственность за выполняемую работу, приучает к
самостоятельном труду. Контроль по предмету физическая  культура проводится в виде сдачи контрольных нормативов.
Спецификой КДМ  по данному предмету является то, что форма и содержание контроля остается неизменной, но отличается тем, что по мере приобретения студентами новых ЗУНов нормативы растут.
Контрольные нормативы по физической подготовленности студентов на базе 11 классов.
	Виды упражнений
	Критерий оценки

	
	:
	I курс
	■
	
	1I курс
	
	III
	- IV   курс

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«3»

	Бег 100м                  юноши
	15,50
	15,00
	14,20
	15,00
	14,20
	13,70
	14.50
	14,00
	13,50

	девушки
	18,50
	18,00
	17,50
	18,50
	17,50
	17,00
	18,00
	17,00
	16,00

	Бег 3000м                  юноши
	15,00
	14,30
	13,20
	14,30
	13,20
	13,00
	14,00
	12,50
	12,10

	2000м              девушки
	13,30
	13,10
	12,50
	13,10
	12,50
	11,30
	12,50
	11,40
	11,00

	5000м                 юноши 3000м              девушки
	
	
	
	БЕЗ УЧЕТА ВРЕМЕНИ
	
	

	Прыжки в длину       юноши
	190
	205
	225
	205
	225
	235
	215
	235
	245

	с места                   девушки
	140
	145
	165
	145
	165
	180
	150
	170
	185

	Подтягивания:         юноши
	4
	6
	8
	■7
	s
	11
	
	11
	14    |

	Поднимание туловища,
руки за головой      девушки
	20
	30
	40
	20
	35
	45
	30
	40
	50

	Бег на лыжах    юноши, 5 км
	29,00
	28,00
	25,10
	28,15
	25,20
	24,30
	27,00
	24,40
	23,30

	10 км
	65,00
	60,00
	56,00
	60,00
	56,00
	52,00
	55,00
	53,00
	50,00

	девушкк,3 км
	23,00
	21,00
	19 30
	21,00
	19,30
	18,30
	20.00
	19,00
	18,00

	3 км
	39,00
	37,00
	35,00
	37,00
	35,00
	34,00
	37,00
	33,30
	31,00


Контрольные нормативы по физической подготовленности студентов на базе 9 классов.
	Виды упражнений
	Критерий оценки

	
	:
	I курс
	
	1I курс
	
	III-IV курсы
- IV   курс

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«3»

	Бег 100м                  юноши
	15,50
	15,00
	14,50
	15,00
	14,20
	13,70
	14.50
	14,00
	13,50

	девушки
	18,00
	17,50
	16,50
	17,50
	17,50
	17,00
	18,00
	17,00
	16,00

	Бег 3000м                  юноши
	16,00
	15,30
	15,20
	15,30
	13,20
	13,00
	14,00
	12,50
	12,10

	2000м              девушки
	12,30
	12,00
	11,30
	12,00
	12,50
	11,30
	12,50
	11,40
	11,00

	5000м                 юноши 3000м              девушки
	
	
	
	БЕЗ УЧЕТА ВРЕМЕНИ
	
	

	Прыжки в длину       юноши
	190
	205
	225
	205
	225
	235
	215
	235
	245

	с места                   девушки
	140
	145
	165
	145
	165
	180
	150
	170
	185

	Подтягивания           юноши
	4
	6
	8
	■7
	s
	11
	
	11
	14    |

	Поднимание туловища,
руки за головой      девушки
	20
	30
	40
	20
	35
	45
	30
	40
	50

	Бег на лыжах    юноши, 5 км
	29,00
	28,00
	25,10
	28,15
	25,20
	24,30
	27,00
	24,40
	23,30

	10 км
	65,00
	60,00
	56,00
	60,00
	56,00
	52,00
	55,00
	53,00
	50,00

	девушкк,3 км
	23,00
	21,00
	19 30
	21,00
	19,30
	18,30
	20.00
	19,00
	18,00

	3 км
	39,00
	37,00
	35,00
	37,00
	35,00
	34,00
	37,00
	33,30
	31,00


3. Учебно-методическое и информационное обеспечение курса.
Карта учебно-методического обеспечения 

дисциплины "Физическая культура"

Всего часов 496, из них – аудиторные занятия -248 часов, самостоятельная работа студента -248 часов.

Специальности – 073 101 «Инструментальное исполнительство», 070106 «Хоровое дирижирование», 073002 «Теория музыки», 073401 «Вокальное искусство»
Форма обучения – очная.
7. Материально-техническое обеспечение курса.
 Обеспечение дисциплины средствами обучения

	Наименование и описание средств обучения
	Вид занятия, 

в котором используется
	Число обеспечиваемых часов
	Кол-во экземпляров

	    Тренажеры
	аудиторные
	300
	76

	   Спортивные маты
	
	200
	30

	     Спортивные измерительные  приборы
	
	300
	10

	       Аптечка
	
	По необходимости
	комплнкт


Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного  комплекса:
спортивный зал с тренажерами и спортивным инвентарем.

8. Методические рекомендации преподавателям.

Физическая культура и спорт - неотъемлемая часть музыкального образования.
Физическая культура и спорт выполняют ряд общественных функций: физического развития, оздоровительную, воспитательную, организации здорового досуга. Физкультура и спорт понимаются как совокупность достижений в деле оздоровления людей и развития их физических способностей, создали и использования средств физического совершенствования.

Рассматривая физическую культуру под таким углом зрения, многие специалисты-музыканты считают физические упражнения весьма полезными как при освоении музыкально-исполнительской техники, так и профилактики и терапии профессиональных заболеваний.
9. Методические рекомендации по организации 
самостоятельной работы студентов.

При самостоятельных занятиях рекомендуется широко использовать средства физического воспитания для всестороннего физического развития, а также упражнения направленного специфического воздействия, которые оказывают влияние на определенную систему двигательную, сердечно​сосудистую, мышечную и др., развивают гибкость, подвижность в суставах, координацию движений и равновесие, расслабляют мышцы.
Начинать самостоятельные занятия нужно с самых доступных упражнений, не требующих специальной физической подготовки и оборудования.
Индивидуальные занятия даются как правило по тем разделам программы, в которых установлена слабая подготовленность студентов.
Кроме того, она определяется спецификой учебного заведения и конкретной специальностью.
Студентам специализаций  Инструменты духового оркестра, Хоровое дирижирование  и вокальное искусство рекомендуется большее внимание уделять дыхательным упражнениям, заниматься ими ежедневно 2-3 раза в день по 5-10 минут, включая упражнения для диафрагмы, брюшного пресса и межреберных мышц,
Пианисты и теоретики в процессе самостоятельной подготовки выполняют упражнения для мышц шейного и грудного отделов позвоночника.
Самостоятельная работа осуществляется студентами индивидуально.
Преподаватель выбирает следующие виды самостоятельной работы:
-закрепление материала, пройденного на уроке;
-выполнение различных упражнений по профилю.
Выполнение ежедневно в течение 30 минут утренних физических упражнений дает необходимое количество  часов самостоятельной тренировки в год.
Цель утренней физзарядки - укрепление здоровья я закаливание студентов. Быстрый переход организма от состояния  сна к активной деятельности.
При составлении комплекса учитываются следующие требования:
 - упражнения соответствуют функциональным возможностям организма;
 - упражнения выполняются в определенной последовательности; 3   - упражнения носят преимущественно динамический характер и охватывают основные мышечные группы;
- нагрузка, возрастающая в начале, должна быть снижена в конце
комплекса;

      -   комплекс следует периодически обновлять.

Схема последовательности  упражнений:
■ Упражнения, способствующие постепенному переходу от сна к бодрствованию. Это ходьба, бег в спокойном темпе, дыхательные упражнения.
■ Упражнения для мышц рук и ног, активизирующие деятельность сердечно-сосудистой системы. Вращения в плечевых, локтевых, лучезапястных суставах, махи руками в разных направлениях и плоскостях, неглубокие выпады, приседания в умеренном темпе.
 ■ Упражнения для мышц туловища, увеличивающие гибкость
позвоночника, тренирующие дыхание: вращение головой, туловищем, повороты вправо и влево, наклоны вперед и назад из различных исходных положений.
Упражнения рекомендуется выполнять в произвольном темпе с постепенным увеличением амплитуды движений.
■ Упражнения силового характера. Это упражнения в упоре лежа, подтягивания, поднимание туловища, ног из положения лежа, сидя. Круги и махи ногами го тех же исходных положений.
■ Упражнения для укрепления связок и суставных сумок, увеличивающие подвижность в суставах. Это махи руками и ногами в различных плоскостях. Упражнения выполняются с увеличивающейся амплитудой.
Желательно включить в комплекс упражнения на координацию движений, которые тренируют вестибулярный аппарат, улучшают точность и рациональность движений. Это - упражнения на равновесие с различным положением рук и ног , разноименная работа рук и ног.
■ Упражнения прыжкового характера - прыжки, подскоки на одной, двух ногах, бег. Эта группа упражнений выполняется в среднем и быстром темпе и направлена на укрепление мышц и суставов ног, улучшение кровообращения.
■ Завершают У.Г.Г. упражнения на расслабление и восстановление дыхания. Это ходьба в спокойном темпе со свободными движениями рук. Наиболее полно расслабляются мышцы при потряхиваниях конечностями в сочетании с маховыми движениями. Подобные упражнения направлены на ослабление мышечных напряжений, успокоение дыхания и кровообращения.
Перед выполнением утренней гимнастики помещение проветривают, хорошо проводить ее на воздухе. Одежда и обувь легкая, не стесняющие движения.
Выполняя упражнения, студент регулируюует нагрузку количеством повторений и интенсивностью их выполнения. Контролируем дыхание - оно должно быть равномерным или произвольным. При появлении одышки целесообразно снизить темп выполняемого упражнения или перейти на ходьбу до восстановления дыхания.
Систематически повторяющиеся занятия физическими упражнениями приводят к образованию динамического стереотипа (привычки). Со временем эта привычка при определенных условиях (желание, возможность и т.д.) может прейти в потребность регулярно заниматься физическими упражнениями.
Критерием оценки результатов самостоятельной работы является
уровень усвоения студентом учебного материала.
10. Перечень основной и дополнительной учебной литературы.
Основная  литература
1. «Легкая атлетика» - учебник для тренеров. М.,1997. 234с.
2. Демин П. «Подготовительные и специальные упражнения в легкой
атлетике». 187с.
3. Бужин И.М. «Лыжный спорт», Москва.123с.
4. «Атлетизм». Научно-методический сборник Ф и С. 1989 г., Москва.125с.
5. Фарфель В.С. «Управление движениями в спорте»143с.
6. Ашмарин Б.А. «Теория и методика педагогических исследований в
физическом воспитании» - М., Физкультура и спорт, 1978. - 223 с.
7. Аишарин Б.А., Завьялов Л.К., Курампшн Ю.Ф. «Педагогика физической
культуры» - Спб, ЛГОУ, 1999, - 351 с.
8. Бойко В.В. «Целенаправленное развитие двигательных способностей
человека» - М., Физкультура и спорт 1987, -144 с.
9. Боген М.М. «Обучение двигательным действиям», - М., Физкультура и
спорт, 1985
10. Голомазов В.А, Ковалев В.Д., Меньшиков А.Г., Волейбол в школе, - 24М.,
1976.
11. Губа В.П. «Морфомомеханические исследования в спорте», - М., Спорт
Академ. Пресс, 2000, -119 с.
12. Губенко Л Я. Организация и проведение соревнований по волейболу -
М., 1998.
13. Годин М.А. «Спортивная методология» Учебник для ИФК, - М.,
Физкультура и спорт, 1988
14. Глазырина Л.Ф. Физическая культура - дошкольникам: программа и
программные требования - М., Владос, 1999, 142 стр.
15. Железняк Ю.Д. К мастерству в волейболе - М., 1978
16. Железняк Ю.Д. Юный волейбол - М., 1988,192 стр.
17. Железняк Ю.Д., Ивойлов АВ.  Волейбол, - М., 1991
18. Железняк Ю.Д., Кунянский В.А.  Волейбол. У истоков мастерства. - М.,
ФиС, 1998
19. Жмарев Н.В. Системный подход и целевое управление в спорте - М.,
Киев; Здоровье, 1984, 142 стр.
20. Жмарев Н .В .Управленческая и организаторская деятельность тренера -
М., Киев; Здоровье, 1986, 126 стр.
21. Ивойлов А.В. Волейбол. - Минск: «Высшая Школа», 1974, 288 стр.
22. Клещев Ю.Н., Фурманов А.Г. Юный волейболист. -М.: Физкультура и 
спорт, 1979. -231 стр.
23. Клещев Ю.Н., Айрапетьянц Л.Р., Паткин В .Л. Волейбол (книга тренера -
Ташкент, - мед. лит-ра, 1995, 188 стр.
24. Селуслов В.Н., Шестаков М.П. Определение опре деланностей и поиск
ответов в спорте -М., Сидакамед пресс, 2000, 112 стр.
25. Спортивные игры: техника, обучение; учебник для студентов высших
педагогических учебных заведений. Ю.Д.Железняк, Ю.М.Портнов.
26. Теория и методика физической культуры. Курс лекций  под редакцией
Ю.Ф. Куревника, В.И. Попова; СПб ГАФК им. П.Ф.Лесгафта- СПб, 1999,
384 стр.
27. Юшкевич Т.Г., Васюков В.Е., Буланов В.А. Тренажеры в спорте - М.,
физкультура и спорт, 1989, 318 стр.

Дополнительная литература.
1.Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки
спортсменов-М., Физкультура и спорт, 1971, 331 стр.2. Бернштейн Н.А.О ловкости и ее развитии - М., Физкультура и спорт,
1990, 253 стр.
3. Дубровинская Н.В., Фарбер Д.А., Безруких М.Т. Психофизиология
ребенка. Учебное пособие -М., Владос, 2000,144 стр.
4. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. Учебник для
ИФК - М., Физкультура и спорт, 1991, 543 стр.
5. Попов А.Л. Психология спорта. Учебное пособие для ИФК -М.
6. Сидоров А.А. и др. Педагогика спорта. Учебник для студентов ВУЗА -
М., Дрофа 2000, 318 стр.

7. Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов - ML,
Физкультура и спорт, 1984,231 стр.
     8. Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта - М., 1990,25
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