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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

В высшем учебном заведении «Физическая культура» относится к дополнительным видам обучения в учебных планах всех специальностей и является значимой частью в формировании общей и профессиональной культуры современного высокообразованного специалиста, системы гуманистического воспитания студентов.

Настоящая программа учитывает требования, предъявляемые экономическими, социальными и экологическими условиями проживания и обучения. 

Целью дисциплины является сохранение и укрепление здоровья студентов и развитие физических качеств в рамках формирования всесторонне развитой личности.

Задачами дисциплины являются:

- усвоение студентами роли физической культуры в развитии человека;

- анализ теоретико-методических основ физической культуры в формировании здорового образа жизни;

- обеспечение, сохранение и укрепление здоровья;

- развитие и совершенствование психофизических способностей и качеств.

В результате изучения дисциплины обучаемый должен:

знать:

– роль физической культуры в развитии человека и подготовке специалиста;

– теоретико-методические основы физической культуры и здорового образа жизни;

– возрастно-половые различия в физиологических реакциях на физическую нагрузку;

– механизм влияния двигательной активности на повышение устойчивости организма к неблагоприятным факторам внешней среды.

уметь:

– оценивать функциональное состояние организма в покое, под влиянием физической нагрузки различной направленности и в периоды восстановления; 

– использовать в жизни практические умения и навыки, обеспечивающие сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование психофизических способностей и качеств;

– использовать опыт физкультурно-спортивной деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей.

владеть:

– физиологическими знаниями для планирования и проведения основных видов физкультурно-оздоровительных занятий с детьми, подростками и взрослыми людьми;

– методами и средствами процессов восстановления.

В результате изучения дисциплины «Физическая культура» студенты должны овладеть: 

академическими компетенциями:

–
АК-1. Уметь применять базовые научно-теоретические знания для решения теоретических и практических задач.

–
АК-2. Владеть системным и сравнительным анализом.

–
АК-3. Владеть исследовательскими навыками.

–
АК-4. Уметь работать самостоятельно.

–
АК-5. Быть способным порождать новые идеи (обладать креативностью).

–
АК-6. Владеть междисциплинарным подходом при решении проблем.

–
АК-7. Иметь навыки, связанные с использованием технических устройств, управлением информацией и работой с компьютером.

–
АК-8. Обладать навыками устной и письменной коммуникации.

–
АК-9. Уметь учиться, повышать свою квалификацию в течение всей жизни.

социально-личностными компетенциями:

–
СЛК-1. Обладать качествами гражданственности.

–
СЛК-2. Быть способным к социальному взаимодействию.

–
СЛК-3. Обладать способностью к межличностным коммуникациям.

–
СЛК-4. Владеть навыками здоровьесбережения.

–
СЛК-5. Быть способным к критике и самокритике.

–
СЛК-6. Уметь работать в команде.

–
СЛК-7. Формировать и аргументировать собственные суждения и профессиональную позицию.

–
СЛК-8. Уметь использовать в практической деятельности основы законодательства и правовых норм.

–
СЛК-9. Уважительно и бережно относиться к историческому наследию и культурным традициям, толерантно воспринимать социальные и культурные различия.

–
СЛК-10. Проявлять инициативу и креативность, в том числе в нестандартных ситуациях.


профессиональными компетенциями:

–
ПК-1. Формировать физическую культуру личности;

–
ПК-2. Формировать гуманистическое мировоззрение, нравственное сознание и нравственное поведение;

–
ПК-3. Воспитывать ответственность за результаты учебной деятельности;

–
ПК-4. Формировать у занимающихся систему научных знаний, умений, навыков и готовность к их использованию в процессе физического воспитания;

–
ПК-5. Осваивать и использовать современные научно обоснованные методики физического воспитания;

–
ПК-6. Работать с научно-методической литературой;

–   ПК -7.  Проводить и контролировать разные формы занятий физическими упражнениями;

–    ПК-8.  Выбирать и использовать средства и методы физического воспитания;

–  ПК-9. Организовывать и проводить разнообразные формы занятий физическими упражнениями;

–  ПК-10. Использовать приемы формирования мотивации к занятиям физическими упражнениями;

–   ПК-11. Контролировать и анализировать соревновательную деятельность;

–  ПК-12. Обеспечивать безопасность спортивной подготовки, осуществлять профилактику травматизма, оказывать первую доврачебную помощь;

– ПК-13. Выбирать и использовать эффективные средства восстановления после физических нагрузок и травм;

–  ПК-14. Работать с нормативными правовыми актами и другими документами;

–
ПК-15. Анализировать и оценивать собранные данные;

–
ПК-16. Взаимодействовать со специалистами смежных профилей;

–
ПК-17. Вести переговоры с другими заинтересованными участниками;

–
ПК-18. Пользоваться глобальными информационными ресурсами, владеть современными средствами телекоммуникаций;

–
ПК-19. Нормировать и контролировать физическую нагрузку;

–   ПК-20. Организовывать и проводить соревнования, спортивно-массовые и физкультурно-оздоровительные мероприятия;

–   ПК-21. Организовывать активный отдых средствами физической культуры и спорта;

– ПК-22. Обеспечивать безопасное проведение занятий физическими упражнениями;

 –   ПК-23. Осуществлять пропаганду физической культуры, спорта и туризма, здорового образа жизни.

Учебная программа учреждения высшего образования по учебной дисциплине «Физическая культура. Специальное медицинское отделение» для всех специальностей, изучается студентами на первых трех курсах всех специальностей университета в объеме 444 часов учебных занятий (из них 12 часов лекционных и 432 часов практических занятий); контроль знаний осуществляется в форме зачета в каждом семестре.

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА
1. ЛЕКЦИОННЫЕ ЗАНЯТИЯ (Л.З.)

Тема 1. Содержание физического воспитания в высших учебных заведениях.

Тема 2. Развитие физической культуры и спорта в Гомельской области.

Тема 3. Врачебный контроль и самоконтроль в процессе занятий физической культурой и спортом

Тема 4. Влияние физических нагрузок на организм занимающихся. Травматизм в процессе занятий физическими упражнениями

Тема 5. Принципы сбалансированного питания

Тема 6. Гигиеническое обеспечение при проведении занятий по физической культуре

2. ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ (П.З.) 

2.1.    Обучение техники выполнения основным двигательным действием, направленным на формирование здорового образа жизни, посредством общеразвивающих физических упражнений:
- Комплексы ОРУ без предметов

- Комплексы ОРУ у опоры

- Комплексы ОРУ со скакалкой (с гимнастической палкой)

- Комплексы ОРУ   в парах

- Йога

- Упражнения стретчинга

- Упражнения в равновесии 

2.2.    Ознакомление и обучение выполнению комплексов упражнений по заболеваниям узконаправленного характера:

- Комплексы упражнений, направленных на формирование, закрепление осанки.

- Комплексы упражнений, направленных на профилактику и коррекцию плоскостопия

-  Комплексы дыхательных упражнений при хронических заболеваниях легких

- Комплексы упражнений при заболеваниях ССС

- Комплексы упражнений для глаз

- Комплексы упражнений при заболеваниях органов желудочно-кишечного тракта, желчного пузыря, печени

- Комплексы упражнений при ожирении
2.3. Закрепление техники выполнения основным двигательным действием, направленным на формирование здорового образа жизни, посредством общеразвивающих физических упражнений:

- Комплексы ОРУ без предметов

-  Комплексы ОРУ у опоры

-  Комплексы ОРУ со скакалкой (с гимнастической палкой)

- Комплексы ОРУ   в парах

-  Йога

- Упражнения стретчинга

- Упражнения в равновесии 

2.4. Закрепление выполнения комплексов упражнений по заболеваниям узконаправленного характера:

- Комплексы упражнений, направленных на формирование, закрепление осанки.

- Комплексы упражнений, направленных на профилактику и коррекцию плоскостопия

-  Комплексы дыхательных упражнений при хронических заболеваниях легких

- Комплексы упражнений при заболеваниях ССС

- Комплексы упражнений для глаз

- Комплексы упражнений при заболеваниях органов желудочно-кишечного тракта, желчного пузыря, печени

- Комплексы упражнений при ожирении
3. Информационно – методическая часть учебно-методическая карта

4. Оценка физического развития путем сравнивания численного значения с должной средней величиной.

5. Общие требования аттестации студентов по учебной дисциплине «физическая культура»

6. Примерные темы рефератов для студентов I-III курсов, отнесенных по состоянию здоровья специальное медицинское отделение

ИНФОРМАЦИОННО – МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

1. Белая, Н.А. Лечебная физическая культура и массаж: учебно-методическое пособие для медицинских работников /Н.А.Белая.  – М.: Советский спорт, 2001. – 272 с.

2. Епифанов, В.А. Лечебная физическая культура: учебное пособие / В.А.Епифанов.  – М.: ГОЭТАР-МЕД, 2009. – 568 с. 

3. Кашин, А.Д. Сколиоз и нарушение осанки: лечебная физическая культура в системе медицинской реабилитации: учеб.-метод. пособие для врачей и инструкторов лечебной физкультуры. Мн.: нмцентр, 1998. – 240 с. 

4. Лапицкая, Л.А. Физическое воспитание. Гимнастика : практическое пособие для студентов непрофильных специальностей / Л.А. Лапицкая, Н.Н. Кривошей ; М-во образования РБ, Гомельский государственный университет им. Ф. Скорины. - Гомель : ГГУ им. Ф. Скорины, 2015. - 47 с. – Режим доступа: http://elib.gsu.by/handle/123456789/7084

5. Развитие физических качеств посредством подвижных игр и эстафет : практическое пособие для студентов непрофильных специальностей / Гомельский государственный университет им. Ф. Скорины; сост. А. С. Малиновский. – Гомель : ГГУ им. Ф. Скорины, 2019. – 26 с. – Электрон. версия печ. публ. – Режим доступа:  http://elib.gsu.by/handle/123456789/6460. 

6. Физическая культура. Специальное медицинское отделение : учебная программа вуза по учебной дисциплине для всех специальностей / Гомельский государственный университет имени Ф. Скорины. - Гомель : ГГУ им. Ф. Скорины, 2015. - 47 с. – Режим доступа: http://elib.gsu.by/handle/123456789/7027

7. Физическое воспитание: тексты лекций для студентов непрофильных специальностей университета / сост.: А.С. Малиновский, Д.В. Баранов, Ж.А. Зыкун; Министерство образования РБ, Гомельский государственный университет им. Ф. Скорины. - Гомель, 2016. - 174 с. – Режим доступа: http://elib.gsu.by/handle/123456789/8726. 

8. Химаков, В. В. Поход выходного дня : практическое руководство / В.В. Химаков, Е.В. Осипенко, Министерство образования Республики Беларусь, Гомельский государственный университет им. Ф. Скорины . – Гомель : ГГУ им. Ф. Скорины, 2016 . – 47 с. – Электрон. версия печ. публ. – Режим доступа:  http://elib.gsu.by/handle/123456789/3387 .
Дополнительная литература

1. Лечебная физическая культура: учебник для студ. высш. учеб. заведений/ С.Н.Попов [и др.]; под ред С.Н.Попова. – 5-е изд., стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2008. – 416 с.

2. Оказание первой доврачебной помощи на занятиях по физической культуре : практическое руководство / авт.-сост.: Н.Г. Кузенек, Л.А. Лапицкая, В.П. Марченко; Министерство образования РБ, Гомельский государственный университет им. Ф. Скорины. - Гомель : ГГУ им.Ф.Скорины, 2004. - 47 с. – Режим доступа: http://elib.gsu.by/handle/123456789/3874. 

УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКАЯ КАРТА

	Номер, раздел, темы занятий
	Название раздела, темы занятий; перечень изучаемых вопросов
	Количество аудиторных часов
	Количество часов УСР
	Форма контроля знаний

	
	
	лекции
	Практические занятия
	Семинарские занятия
	лабораторные занятия
	иное
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	
	Всего часов за курс обучения
	12
	432
	
	
	
	
	40

	Л.З.

1.1
	Тема 1. Содержание физического воспитания в высших учебных заведениях

1.1 Цель, задачи и формы физического воспитания студентов
1.2 Основные понятия теории физической культуры

1.3 Физические качества и методика их развития

1.4 Структура занятия по физическому воспитанию

1.5 Влияние занятий физическими упражнениями на организм человека
	2
	
	-
	-
	-
	
	

	Л.З.

1.2
	Тема 2. Развитие Физической культуры и спорта в Гомельской области

2.1 Исторический очерк олимпийского движения на Гомельщине
2.2 Современные тенденции развития спорта и туризма в гомельской области

2.3 Спортсмены гомельской области участники и призеры летних олимпийских игр
	2
	
	-
	-
	-
	
	

	П.З.

1.1.1-1.1.2
	1. Теоретические сведения по заболеваниям.

2. Определение функционального состояния организма на доврачебном уровне.
	-
	4
	-
	-
	
	
	Функциональные пробы и нагрузочные тесты

	П.З.

1.1.3-1.1.22
	1. Обучение техники выполнения основным двигательным действием, направленным на формирование здорового образа жизни, посредством общеразвивающих физических упражнений:

- Комплексы ОРУ без предметов

- Комплексы ОРУ у опоры

- Комплексы ОРУ со скакалкой (с гимнастической палкой)

- Комплексы ОРУ в парах
- Йога

- Упражнения стретчинга

- Упражнения в равновесии 
2. Ознакомление и обучение выполнению комплексов упражнений по заболеваниям узконаправленного характера:

- Комплексы упражнений, направленных на формирование, закрепление осанки.

- Комплексы упражнений, направленных на профилактику и коррекцию плоскостопия

- Комплексы дыхательных упражнений при хронических заболеваниях легких

- Комплексы упражнений при заболеваниях ССС

- Комплексы упражнений для глаз

- Комплексы упражнений при заболеваниях органов желудочно-кишечного тракта, желчного пузыря, печени

- Комплексы упражнений при ожирении
	-
	40
	-
	-
	
	
	ОФП на выбор

	П.З.

1.1.23-1.1.35
	1. Закрепление техники выполнения основным двигательным действием, направленным на формирование здорового образа жизни, посредством общеразвивающих физических упражнений:

- Комплексы ОРУ без предметов

- Комплексы ОРУ у опоры

- Комплексы ОРУ со скакалкой (с гимнастической палкой)

- Комплексы ОРУ в парах
- Йога

- Упражнения стретчинга

- Упражнения в равновесии 
2. Закрепление выполнения комплексов упражнений по заболеваниям узконаправленного характера:

- Комплексы упражнений, направленных на формирование, закрепление осанки.

- Комплексы упражнений, направленных на профилактику и коррекцию плоскостопия

- Комплексы дыхательных упражнений при хронических заболеваниях легких

- Комплексы упражнений при заболеваниях ССС

- Комплексы упражнений для глаз

- Комплексы упражнений при заболеваниях органов желудочно-кишечного тракта, желчного пузыря, печени

- Комплексы упражнений при ожирении
	-
	26
	-
	-
	
	
	ОФП на выбор

	П.З.

1.1.36
	1. Защита рефератов по заболеваниям.
	
	2
	
	
	
	
	

	
	Зачет 
	
	
	
	
	
	
	Оценка теоретических знаний

	
	Всего часов за 1 семестр
	4
	72
	-
	-
	-
	-
	-

	П.З.

1.2.37
	1. Теоретические сведения по заболеваниям.

2. Определение функционального состояния организма на доврачебном уровне.
	-
	4
	-
	-
	
	
	Функциональные пробы и нагрузочные тесты

	П.З.

1.2.38-1.2.45
	1. Обучение техники выполнения основным двигательным действием, направленным на формирование здорового образа жизни, посредством общеразвивающих физических упражнений:

- Комплексы ОРУ без предметов

- Комплексы ОРУ у опоры

- Комплексы ОРУ со скакалкой (с гимнастической палкой)

- Комплексы ОРУ в парах
- Йога

- Упражнения стретчинга

- Упражнения в равновесии 
2. Ознакомление и обучение выполнению комплексов упражнений по заболеваниям узконаправленного характера:

- Комплексы упражнений, направленных на формирование, закрепление осанки.

- Комплексы упражнений, направленных на профилактику и коррекцию плоскостопия

- Комплексы дыхательных упражнений при хронических заболеваниях легких

- Комплексы упражнений при заболеваниях ССС

- Комплексы упражнений для глаз

- Комплексы упражнений при заболеваниях органов желудочно-кишечного тракта, желчного пузыря, печени

- Комплексы упражнений при ожирении
	-
	16
	-
	-
	
	
	ОФП на выбор

	П.З.

1.2.46-1.2.71
	1. Закрепление техники выполнения основным двигательным действием, направленным на формирование здорового образа жизни, посредством общеразвивающих физических упражнений:

- Комплексы ОРУ без предметов

- Комплексы ОРУ у опоры

-  Комплексы ОРУ со скакалкой (с гимнастической палкой)

- Комплексы ОРУ в парах
- Йога

- Упражнения стретчинга

- Упражнения в равновесии 
2. Закрепление выполнения комплексов упражнений по заболеваниям узконаправленного характера:

- Комплексы упражнений, направленных на формирование, закрепление осанки.

- Комплексы упражнений, направленных на профилактику и коррекцию плоскостопия

- Комплексы дыхательных упражнений при хронических заболеваниях легких

- Комплексы упражнений при заболеваниях ССС

- Комплексы упражнений для глаз

- Комплексы упражнений при заболеваниях органов желудочно-кишечного тракта, желчного пузыря, печени

- Комплексы упражнений при ожирении
	-
	50
	-
	-
	
	
	ОФП на выбор

	П.З.

1.2.72
	3. Защита рефератов по заболеваниям.
	-
	2
	-
	-
	
	
	

	
	Зачет 
	-
	
	-
	-
	
	
	Оценка теоретических знаний

	
	Всего часов во 2 семестре
	-
	72
	-
	-
	
	
	5

	Л.З.

2.1
	Тема 3. Врачебный контроль и самоконтроль в процессе занятий физической культурой и спортом

3.1 Врачебный контроль
З.2 Функциональное состояние организма и его оценка

3.3. Самоконтроль в процессе учебно-тренировочной деятельности
	2
	
	
	
	
	
	

	Л.З.

2.2
	Тема 4. Влияние физических нагрузок на организм занимающихся. Травматизм в процессе занятий физическими упражнениями

4.1 Изменения, происходящие в организме человека под влиянием физических упражнений
4.2 Разновидности травм

4.3 Профилактика травматизма на занятиях по физическому воспитанию
	2
	
	
	
	
	
	

	П.З.

2.3.1-2.3.2
	1. Теоретические сведения по заболеваниям.

2. Определение функционального состояния организма на доврачебном уровне.
	-
	4
	-
	-
	
	
	Функциональные пробы и нагрузочные тесты

	П.З.
2.3.3-2.3.17
	1. Обучение техники выполнения основным двигательным действием, направленным на формирование здорового образа жизни, посредством общеразвивающих физических упражнений:

- Комплексы ОРУ без предметов

- Комплексы ОРУ у опоры

- Комплексы ОРУ со скакалкой (с гимнастической палкой)

- Комплексы ОРУ в парах
- Йога

- Упражнения стретчинга

- Упражнения в равновесии 
2. Ознакомление и обучение выполнению комплексов упражнений по заболеваниям узконаправленного характера:

- Комплексы упражнений, направленных на формирование, закрепление осанки.

- Комплексы упражнений, направленных на профилактику и коррекцию плоскостопия

- Комплексы дыхательных упражнений при хронических заболеваниях легких

- Комплексы упражнений при заболеваниях ССС

- Комплексы упражнений для глаз

- Комплексы упражнений при заболеваниях органов желудочно-кишечного тракта, желчного пузыря, печени

- Комплексы упражнений при ожирении
	
	30
	
	
	
	
	ОФП на выбор

	П.З.

2.1.18-2.1.35
	1. Закрепление техники выполнения основным двигательным действием, направленным на формирование здорового образа жизни, посредством общеразвивающих физических упражнений:

- Комплексы ОРУ без предметов

- Комплексы ОРУ у опоры

-  Комплексы ОРУ со скакалкой (с гимнастической палкой)

- Комплексы ОРУ в парах
- Йога

- Упражнения стретчинга

- Упражнения в равновесии 
2. Закрепление выполнения комплексов упражнений по заболеваниям узконаправленного характера:

- Комплексы упражнений, направленных на формирование, закрепление осанки.

- Комплексы упражнений, направленных на профилактику и коррекцию плоскостопия

- Комплексы дыхательных упражнений при хронических заболеваниях легких

- Комплексы упражнений при заболеваниях ССС

- Комплексы упражнений для глаз

- Комплексы упражнений при заболеваниях органов желудочно-кишечного тракта, желчного пузыря, печени


	
	36
	
	
	
	
	ОФП на выбор

	П.З.
2.3.36
	Защита рефератов по заболеваниям.
	
	2
	
	
	
	
	Оценка теоретических знаний

	
	Зачет 
	-
	
	-
	-
	
	
	Оценка теоретических знаний

	
	Всего часов во 3 семестре
	4
	72
	
	
	
	
	

	П.З. 2.4.37-2.4.38
	1. Теоретические сведения по заболеваниям.

2. Определение функционального состояния организма на доврачебном уровне.
	
	4
	
	
	
	
	Функциональные пробы и нагрузочные тесты

	П.З. 2.4.39-2.4.53
	1. Обучение техники выполнения основным двигательным действием, направленным на формирование здорового образа жизни, посредством общеразвивающих физических упражнений:

- Комплексы ОРУ без предметов

- Комплексы ОРУ у опоры

- Комплексы ОРУ со скакалкой (с гимнастической палкой)

- Комплексы ОРУ в парах

- Йога

- Упражнения стретчинга

2. - Упражнения в равновесии 

3. Ознакомление и обучение выполнению комплексов упражнений по заболеваниям узконаправленного характера:

- Комплексы упражнений, направленных на формирование, закрепление осанки.

- Комплексы упражнений, направленных на профилактику и коррекцию плоскостопия

- Комплексы дыхательных упражнений при хронических заболеваниях легких

- Комплексы упражнений при заболеваниях ССС

- Комплексы упражнений для глаз

- Комплексы упражнений при заболеваниях органов желудочно-кишечного тракта, желчного пузыря, печени

  - Комплексы упражнений при ожирении
	
	30
	
	
	
	
	ОФП на выбор

	П.З. 2.4.54-2.4.71
	4. Закрепление техники выполнения основным двигательным действием, направленным на формирование здорового образа жизни, посредством общеразвивающих физических упражнений:

- Комплексы ОРУ без предметов

- Комплексы ОРУ у опоры

-  Комплексы ОРУ со скакалкой (с гимнастической палкой)

- Комплексы ОРУ в парах

- Йога

- Упражнения стретчинга

- Упражнения в равновесии 

5. Закрепление выполнения комплексов упражнений по заболеваниям узконаправленного характера:

- Комплексы упражнений, направленных на формирование, закрепление осанки.

- Комплексы упражнений, направленных на профилактику и коррекцию плоскостопия

- Комплексы дыхательных упражнений при хронических заболеваниях легких

- Комплексы упражнений при заболеваниях ССС

- Комплексы упражнений для глаз

- Комплексы упражнений при заболеваниях органов желудочно-кишечного тракта, желчного пузыря, печени


	
	36
	
	
	
	
	ОФП на выбор

	П.З.

2.4.72
	Защита рефератов по заболеваниям.
	
	2
	
	
	
	
	Оценка теоретических знаний

	
	Зачет 
	
	
	
	
	
	
	Оценка теоретических знаний

	
	Всего часов во 4 семестре
	-
	72
	-
	-
	-
	-
	-

	П.З. 3.5.1.-3.5.2
	1. Теоретические сведения по заболеваниям.

2. Определение функционального состояния организма на доврачебном уровне.
	
	4
	
	
	
	
	Функциональные пробы и нагрузочные тесты

	П.З. 3.5.3-3.5.10
	1. Обучение техники выполнения основным двигательным действием, направленным на формирование здорового образа жизни, посредством общеразвивающих физических упражнений:

- Комплексы ОРУ без предметов

- Комплексы ОРУ у опоры

- Комплексы ОРУ со скакалкой (с гимнастической палкой)

- Комплексы ОРУ в парах

- Йога

- Упражнения стретчинга

- Упражнения в равновесии 

2. Ознакомление и обучение выполнению комплексов упражнений по заболеваниям узконаправленного характера:

- Комплексы упражнений, направленных на формирование, закрепление осанки.

- Комплексы упражнений, направленных на профилактику и коррекцию плоскостопия

- Комплексы дыхательных упражнений при хронических заболеваниях легких

- Комплексы упражнений при заболеваниях ССС

- Комплексы упражнений для глаз

- Комплексы упражнений при заболеваниях органов желудочно-кишечного тракта, желчного пузыря, печени

  - Комплексы упражнений при ожирении
	
	16
	
	
	
	
	ОФП на выбор

	П.З. 3.5.11-3.5.35
	1. Закрепление техники выполнения основным двигательным действием, направленным на формирование здорового образа жизни, посредством общеразвивающих физических упражнений:

- Комплексы ОРУ без предметов

- Комплексы ОРУ у опоры

-  Комплексы ОРУ со скакалкой (с гимнастической палкой)

- Комплексы ОРУ в парах

- Йога

- Упражнения стретчинга

- Упражнения в равновесии 

2. Закрепление выполнения комплексов упражнений по заболеваниям узконаправленного характера:

- Комплексы упражнений, направленных на формирование, закрепление осанки.

- Комплексы упражнений, направленных на профилактику и коррекцию плоскостопия

- Комплексы дыхательных упражнений при хронических заболеваниях легких

- Комплексы упражнений при заболеваниях ССС

- Комплексы упражнений для глаз

- Комплексы упражнений при заболеваниях органов желудочно-кишечного тракта, желчного пузыря, печени
	
	50
	
	
	
	
	ОФП на выбор

	П.З.

3.5.36
	1. Защита рефератов по заболеваниям.
	-
	2
	-
	-
	-
	-
	Оценка теоретических знаний

	
	Зачет 
	
	
	
	
	
	
	Оценка теоретических знаний

	
	Всего часов в 5 семестре
	-
	72
	-
	-
	-
	-
	-

	Л.З.

3.1.
	Тема 5. Принципы сбалансированного питания

5.1 Гигиена питания
5.2 Белки. Жиры. Углеводы

5.3 Витамины. Минералы и микроэлементы

5.4 Сохранение витаминов круглый год

5.5 Основной обмен
	2
	
	
	
	
	
	

	Л.З.

3.2
	Тема 6. Гигиеническое обеспечение при проведении занятий по физической культуре

6.1. Гигиенические требования к местам занятий физическими упражнениями и спортом
6.2 Гигиенические требования к одежде и обуви

6.3 Личная гигиена студентов активно занимающихся спортом
	2
	
	
	
	
	
	

	П.З.

3.6.37-3.6.38
	1. Теоретические сведения по заболеваниям.

2. Определение функционального состояния организма на доврачебном уровне.
	-
	4
	-
	-
	
	
	Функциональные пробы и нагрузочные тесты

	П.З.

3.6.39-3.6.42
	1. Обучение техники выполнения основным двигательным действием, направленным на формирование здорового образа жизни, посредством общеразвивающих физических упражнений:

- Комплексы ОРУ без предметов

- Комплексы ОРУ у опоры

- Комплексы ОРУ со скакалкой (с гимнастической палкой)

- Комплексы ОРУ в парах

- Йога

- Упражнения стретчинга

- Упражнения в равновесии 

2. Ознакомление и обучение выполнению комплексов упражнений по заболеваниям узконаправленного характера:

- Комплексы упражнений, направленных на формирование, закрепление осанки.

- Комплексы упражнений, направленных на профилактику и коррекцию плоскостопия

- Комплексы дыхательных упражнений при хронических заболеваниях легких

- Комплексы упражнений при заболеваниях ССС

- Комплексы упражнений для глаз

- Комплексы упражнений при заболеваниях органов желудочно-кишечного тракта, желчного пузыря, печени

  - Комплексы упражнений при ожирении
	
	8
	
	
	
	
	ОФП на выбор

	П.З. 3.6.43-3.6.71
	1. Закрепление техники выполнения основным двигательным действием, направленным на формирование здорового образа жизни, посредством общеразвивающих физических упражнений:

- Комплексы ОРУ без предметов

- Комплексы ОРУ у опоры

-  Комплексы ОРУ со скакалкой (с гимнастической палкой)

- Комплексы ОРУ в парах

- Йога

- Упражнения стретчинга

- Упражнения в равновесии 

2. Закрепление выполнения комплексов упражнений по заболеваниям узконаправленного характера:

- Комплексы упражнений, направленных на формирование, закрепление осанки.

- Комплексы упражнений, направленных на профилактику и коррекцию плоскостопия

- Комплексы дыхательных упражнений при хронических заболеваниях легких

- Комплексы упражнений при заболеваниях ССС

- Комплексы упражнений для глаз

- Комплексы упражнений при заболеваниях органов желудочно-кишечного тракта, желчного пузыря, печени


	
	58
	
	
	
	
	ОФП на выбор

	П.З. 3.6.72
	Защита рефератов по заболеваниям.
	
	2
	
	
	
	
	Оценка теоретических знаний

	
	Зачет 
	
	
	
	
	
	
	Оценка теоретических знаний

	
	Всего часов в 6 семестре
	4
	72
	
	
	
	
	


ФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ ПРОБЫ

(требования, показания, противопоказания)

Функциональные пробы – это различные дозированные нагрузки или возмущающие воздействия (задержка дыхания, изменение положения тела на поворотном столе и др.), позволяющие объективно оценить функциональное состояние систем организма.

К функциональным пробам предъявляют следующие требования

1. Проба должна быть стандартной и надежной;

надежность – это воспроизводимость результатов тестирования при сохранении неизменными функционального состояния организма испытуемого и внешних условий проведения теста.

2. Проба должна быть валидной или информативной;

валидность - это точность, с которой производится измерение того или иного параметра.

3. Проба должна быть нагрузочной, т.е. должна вызывать сдвиги в исследуемой системе;

4. Проба должна быть эквивалентной нагрузкам в жизненных условиях;

5. Проба должна быть объективной и безвредной.

Показания к проведению функциональных проб

1. Оценка функционального состояния сердечно – сосудистой, дыхательной и других систем организма здоровых и больных людей;

2. Оценка физической подготовленности к занятиям спортом, физической культурой и ЛФК;

3. Экспертиза профессиональной пригодности;

4. Оценка эффективности программ тренировки и реабилитации.

5. Оценка приспособляемости к данной нагрузке;

6. Оценка физической работоспособности и уровня подготовленности;

7. Выявление изменений со стороны сердечно – сосудистой и других систем и процессов адаптации к нагрузке от одного исследования к другому;

8. Выявление пред патологических состояний.

Противопоказания к проведению функциональных проб

1. Острый период заболевания;

2. Повышенная температура тела;

3. Кровотечение;

4. Тяжелое общее состояние;

5. Выраженная недостаточность кровообращения;

6. Гипертонический криз;

7. Нарушение ритма сердца;

8. Быстро прогрессирующая и нестабильная стенокардия;

9. Аневризма аорты;

10. Острый тромбофлебит;

11. Аортальный стеноз;

12. Выраженная дыхательная недостаточность;

13. Острые психические расстройства;

14. Невозможность выполнения пробы (болезни нервной и нервно – мышечной системы, болезни суставов).

Показания для прекращения тестирования

1. Прогрессирующая боль в груди;

2. Выраженная одышка;

3. Чрезмерное повышения артериального давления, не соответствующее возрасту обследуемого и величине нагрузки;

4. Значительное понижение систолического артериального давления;

5. Бледность или цианоз лица, холодный пот;

6. Нарушение координации движений;

7. Невнятная речь;

8. Отклонения на электрокардиограмме (желудочковая экстросистолия, нарушение проводимости и др.)

Общие требования, предъявляемые к проведению 

функциональных проб

1. Обеспечение нормального микроклимата в помещении для тестирования.

2. В тестировании должны принимать участие минимум медицинского персонала.

3. Необходимо исключить возникновение звуковых, световых и других, не относящихся к исследованию, сигналов.

4. Медицинская аппаратура должна быть заземлена.

5. Необходимо наличие аптечки первой медицинской помощи с препаратами, стимулирующими систему кровообращения и дыхания.

6. Необходимо вести протокол тестирования.

7. Необходимо проинструктировать обследуемого о проведении тестирования.

ОЦЕНКА ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ ПУТЕМ СРАВНИВАНИЯ ЧИСЛЕННОГО ЗНАЧЕНИЯ С ДОЛЖНОЙ СРЕДНЕЙ ВЕЛИЧИНОЙ.

1 Метод стандартов (или средних антропометрических данных).

2 Метод индексов. Индекс представляет собой определенное арифметическое соотношение 2-х или 3-х признаков физического развития, принимаемых за норму.

Весо-ростовой индекс Кетле- определяется сколько граммов веса должно приходиться на см роста. (вес в гр /рост в см). У мужчин на каждый см должно приходиться 350-400гр веса, у женщин 325-375гр.

Жизненный индекс- функциональные возможности дыхательного аппарата. (ЖЕЛ в мл /вес в гр) рассчитывать какой объем легких приходится на 1 кг веса тела. У мужчин 65-70мл/кг; у женщин 55-60мл/кг.

Силовые индексы определяют развитие силы определенных групп мышц относительно веса тела. Показатель силы правой кисти в кг /вес в кг*100%. 

Силовой индекс для становой силы: сила становая в кг /вес в кг*100%. 

Средними величинами силы кисти: у мужчин 70-75%; у женщин 50-60%. 

Становая сила среднее значение: у мужчин 200-220%; у женщин 135-150%.

Исследование физического развития проводится в начале и в конце учебного года.

Исследования функционального состояния сердечно-сосудистой системы.

1 Оценка пульса на лучевой артерии за 10,15,20,30 секунд с пересчетом за 1 минуту.

При нарушениях ритма за 60 сек, определяют частоту и ритм. ЧСС- количество ощутимых подъемов стенки пульсируемой артерии за 1 мин, зависит от количества систол левого желудочка за это время. 

У взрослого здорового человека ЧСС в покое от 60 до 80 ударов в минуту. Повышение свыше 80 ударов- тахикардия (от латинского «тахис»- быстрый), замедления- брадикардия («брадис»- медленно).

Тахикардия в покое- признак неблагополучного воздействия на сердце (волнение, переутомление, недостаточное восстановление, сердечная слабость, повышение температуры тела или функции щитовидной железы).

 Брадикардия (проявление патологии, если ЧСС меньше 40 уд/мин).

Ритмичным пульс считается, если количество ударов за 10 сек не будет отличаться более, чем на 1 удар от предыдущего измерения.

Значительные нарушения ритма сердца называется аритмиями: физиологические аритмии, патологические аритмии.

К физиологической аритмии относится: дыхательная аритмия (при вдохе ЧСС учащается, при выдохе уряжается) обычно в молодом возрасте. Но чаще всего аритмия-проявление патологии.

2 Измерения артериального кровяного давления- это давление на стенки сосуда кровью, в направлении ее тока. Изменение артериального давления, обусловленное систолической энергией, т.е. силой систолы левого желудочка, объем…, состав… циркулирующей крови и быстротой ее оттока в капилляры и венозное русло- это зависит от тонуса прекапилляров или артериол, т.е., периферического сопротивления току крови.

Значение имеют эластические свойства крупных сосудов. Снижения эластичности способствует повышению максимального артериального давления.

Максимальное артериальное давление- систолическое АД возникает во время систолы левого желудочка сердца. Уровень зависит от силы систолы.

Минимальное или дистолическое давление в артериальной системе во время диастолы, левого желудочка, определяется уровнем периферического сопротивления, а зависит от быстроты оттока крови из артериальной системы.

Два фактора- (а) сила систолы, (б) периферическое сопротивление (основное) разница, максимальное- минимальное пульсовое давление.

О величине систолического выброса, т.е. об ударном объеме сердца- чем выше пульсовое давление, тем больше ударный объем.

Давление выражается в мм ртутного столба. 

Норма мах-100-129мм.рт.ст.; мин-60-79мм.рт.ст.

Слуховой метод определения артериального давления в плечевой артерии ртутным манометром Рива-Роччи.

3 Функциональная проба ССС.

Отдых в о.с. 3 мин на 4-ой мин берется ЧСС за 15сек (исходная ЧСС), 20 глубоких приседаний за 40сек (поднимая руки вперед, разводя колени в стороны, туловище вертикально), после ЧСС за 15сек. Например исходная ЧСС 60уд.в.мин, после 20 приседаний ЧСС 72уд.в.мин, повышение: ((72-60)/60)*100%=20% -«отлично».

Отлично-20% и меньше; хорошо-21-40%; посредственно-41-65%; плохо-66-75%; очень плохо-76% и больше. После двух минут восстанавливается пульс полностью при хорошем функциональном состоянии ССС.

Исследование функционального состояния системы внешнего дыхания

Проба Антони- динамометрическая; 

Розенталя- спирометрия; 

Генчи- с задержкой дыхания на выдохе (после обычного выдоха исследуемый задерживает дыхание, в среднем задержка 20-25сек).

Исследование функционального состояния нервной системы.

Исследование вестибулярного анализатора проба Яроцкого- непрерывное круговое движение головой в одном направлении, темп 2 оборота в секунду. Норма 23 –удержать равновесие. 

Проба Ромберне- стопы на одной линии друг за другом, руки вытянуты, пальцы без напряжения, глаза закрыты- удержание позы, 15сек- удовлетворительно; твердая устойчивость в течение более 15 сек при отсутствии движений пальцев и век- хорошо.

Определение максимальной частоты движения верхних конечностей- максимальное количество точек проставленное на бумаге за 40 сек (по 10сек в каждом из 4-х предварительно пронумерованных листах бумаги размером 20х20. Норма 70 точек за 10сек.

Определение возбудимости вегетативной нервной системы.

 Функциональные расстройства последней часто являются наиболее ранним признаком нарушения координирующих и контролирующих функций коры головного мозга. Определение возбудимости проводится при помощи проб с переменой положения тел. Ортостатическую пробу характеризует возбуждение симпатического отдела вегетативной нервной системы, 2-3 мин отдых сидя, затем ЧСС*6 за 10сек. Исходное ЧСС, затем ЧСС в положении стоя за 10 сек. Норма разница между ЧСС в покое сидя и стоя не превышает 18 ударов в мин.

Нормы индексов физического развития и функциональных проб.

Индексы.
1 Весо-ростовой индекс: вес гр/рост см (норма: м-350-400г/см; ж-325-375г/см).

2 Жизненный индекс: ЖЕЛ мл/вес кг (м-65-75мл/кг; ж-55-60мл/кг).

3 Силовой индекс: динамометрия кисти кг/вес кг*100% (м-70-75%; ж-50-60%).

4 Становой индекс: становая сила кг/вес кг*100% (м-200-220%; ж-135-150%).

Функциональные пробы.
1 Проба Генчи (задержка дыхания после выдоха), норма 20-25 сек.

2 Ортостатическая проба, норма: учащение пульса за 1 мин до 18уд.

3 Функциональная проба ССС: 20% и меньше- отлично; 21-40%-хорошо; 41-65%-удовлетворительно; 66-75% и больше- неудовлетворительно.

СПИСОК СОКРАЩЕНИЙ

АД – артериальное давление

ВПН – врачебно – педагогические наблюдения

ВПУ – внешние признаки утомления

ЖЕЛ – жизненная ёмкость лёгких

ИГСТ – индекс гарвардского степ - теста

ИР – индекс Руфье

ИРД – индекс Руфье – Диксона

МПК – максимальное потребление кислорода

П – пульс

ПД – пульсовое давление

ПКР – показатель качества реакции

ЧД – частота дыхания

ЧСС – частота сердечных сокращений

HV – объём сердца в см3

PWC – физическая работоспособность
maxQs  - максимальный ударный объём крови 

ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ АТТЕСТАЦИИ СТУДЕНТОВ 
ПО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

Аттестация студентов осуществляется в соответствии с Правилами аттестации обучающихся при освоении содержания образовательных программ высшего образования, утверждаемым Министерством образования Республики Беларусь. 

При освоении содержания образовательных программ, обучающиеся проходят текущую и итоговую аттестацию. Формой текущей аттестации является зачет. 

Зачетные требования по разделам программы разработаны и утверждены учебно-методической комиссией кафедры на основании регламентирующих документов.

Сроки и порядок выполнения зачетных требований определяется кафедрой физического воспитания и спорта, согласовывается и утверждается учебно-методической комиссией кафедры. Результаты аттестации по дисциплине «Физическая культура» оцениваются отметками «зачтено», «не зачтено».

Организационный раздел (форма аттестации – зачет):

· регулярность посещения учебных занятий;

· участие в различных спортивно-массовых и физкультурно-оздоровительных мероприятиях;

· практическое содействие преподавателю в организации и проведении соревнований, иных спортивно-массовых мероприятий.

Теоритический раздел (форма аттестации – зачет):

Для специального медицинского отделения: 

В результате изучения дисциплины обучаемый должен:

знать:
• сущность и содержание физической культуры студента; 

• психофизиологические особенности своего организма; 

• критерии диагностики физического состояния; 

• основы методики самостоятельных занятий, контроля и самоконтроля 

при выполнении физических упражнений; 

• содержание физкультурно-оздоровительных программ; 

• классификацию физических упражнений и видов спорта 

уметь:

• использовать средства физической культуры для развития и совершенствования физических качеств и двигательных способностей; 

• применять методические подходы к основанию физических упражнений в процессе самостоятельных занятий; 

• участвовать в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в период обучения и профессиональной деятельности 

• контролировать и оценивать уровень физического здоровья.

Методический раздел (форма аттестации – зачет):

· овладение организационными основами и методикой проведения занятий по физической культуре, индивидуальное освоение и использование в процессе физического воспитания средств и методов физической культуры и спорта;

· формирование умений и навыков в организации профессионально-прикладной физической подготовки;

· выполнение практических заданий по организации, методике проведения и контроля в процессе самостоятельных занятий физической культурой.

Практический раздел (форма аттестации – зачет):

· внедрение в режим дня и повседневную практику использования эффективных средств физического воспитания. А также видов и методов контроля за своим психофизическим состоянием.

ПРИМЕРНЫЕ ТЕМЫ РЕФЕРАТОВ 
ДЛЯ СТУДЕНТОВ I-III КУРСОВ, 
ОТНЕСЕННЫХ ПО СОСТОЯНИЮ ЗДОРОВЬЯ В СПЕЦИАЛЬНОЕ МЕДИЦИНСКОЕ ОТДЕЛЕНИЕ

1 Физическое воспитание как составная часть обучения и воспитания в ВУЗах.

2 Физическая культура и спорт в режиме учебного труда, быта и отдыха студентов.

3 Организм человека как единая биологическая система.

4 Физиологические основы двигательной активности.

5 Гигиенические основы физической культуры и спорта.
6 Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями и спортом.

7 Врачебный контроль и самоконтроль в процессе физического воспитания.    
8 Международные спортивные связи. Олимпийские игры.

9 Лечебная физическая культура при различных заболеваниях. Особенности ЛФК, противопоказания, показания, режим двигательной активности, упражнения лечебной гимнастики.

10 Сбалансированное, рациональное питание при данном заболевании.
11 Гигиена здорового питания.

12 Основы энергетического обмена веществ в организме.
13 Разновидности аэробики и влияние на организм.
14 Йога и здоровье.

15 Оздоровительная гимнастика пилатес.

16 Дозированная ходьба и оздоровительный бег.

17 Дыхание по К.П. Бутейко.

18 Гимнастика для зрительного анализатора.
19 Релаксационная гимнастика.
20 Скандинавская ходьба и ее влияние на организм.

21 Оздоровительная гимнастика калланетик.

22 Стретчинг. Основные аспекты.
23 Борьба с вредными привычками (табакокурение, алкоголизм, наркомания).

24 Утренняя гигиеническая гимнастика.

25 Фитотерапия: лечебные травы их применение при данном заболевании.

