Задание: Выполните задания и прикрепите ответы в электронном виде в формате doc или docx.
№1. Раскройте принципы организации физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой работы в колледже.
Любое негативное поведение, образ жизни, привычки несовершеннолетних есть проблема, которая не может быть решена запретительными или карательными мерами. В основе всех допустимых способов ее решения лежат принципы убеждения, полноты информации, доброй воли, соблюдения личных прав, доступности и бесплатности занятий.
Каждый взрослый человек вправе распоряжаться собственным здоровьем по своему усмотрению. Именно потому, что выбор делает взрослый человек, подростки, не будучи взрослыми, не должны курить, употреблять алкоголь и наркотики.
Приоритетной является задача воспрепятствования приобщения несовершеннолетних к табакокурению, алкоголизму, наркомании.
Пропагандистскую работу осуществляют по роду своей деятельности учителя физической культуры и другие педагоги техникума, медицинские работники, а также все заинтересованные ведомства.
Цели и задачи организации физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой работы в техникуме
Физкультурно-оздоровительная и спортивно-массовая деятельность учащихся выступает социальным процессом, объединяющим все здоровые интеллектуальные, нравственно-волевые, культурно-ценностные, мировоззренческие, профессиональные ресурсы, имеющим следующие цели и задачи:
- сохранение и укрепление физического и психического здоровья учащихся;
- разностороннее развитие физических способностей у подростков;
- воспитание подрастающего поколения, способного противостоять наркомании, пьянству, табакокурению, ассоциальному поведению;
- достичь максимально возможного уровня физического развития и здоровья;
- создать систему непрерывного физического воспитания личности на всех возрастных этапах развития;
- готовить к жизни, труду, защите Отечества;
- укреплять здоровье, закаливать организм обучающихся, проводить мероприятия по профилактике заболеваний.
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№ 2. Составьте комплекс гимнастики до начала учебных занятий в колледже.

1. Ходьба на месте  или  с  передвижением  с  размашистыми  движениями  рук, сжимая и разжимая пальцы. Длительность 1 минута.
2. Стоя, ноги на ширине плеч. Левую руку через сторону  вверх,  правую  за спину, прогнуться  и  потянуться,  вдох;  вернуться  в  исходное  положение, выдох. Повторить, сменив положение рук. Темп средний.
3.  Стоя  подниматься  на  носки,  руки  поднять  через  стороны  вверх, прогнуться - вдох; вернуться в исходное положение - выдох.
4. Стоя, ноги врозь, левую руку вверх правую на  пояс;  пружинящий  наклон вправо;  повторить  то  же  в  другую  сторону.  Дыхание  равномерное,  темп средний.
5. Стоя, мах левой ногой назад, руки  махом  вперед,  кисти  расслаблены  - вдох; исходное положение - выдох; повторить то же с правой ноги.
6. Стоя подняться на носки, руки в стороны -  вдох;  выпад  правой  ногой, наклон вперед, руками коснуться пола - выдох; исходное положение - вдох;  то же с левой ноги. Темп средний.
7. Сидя на полу, руки к плечам. Три пружинящих  наклона  вперед,  взявшись руками за голени  -  выдох;  выпрямится,  руки  к  плечам  -  вдох.  Наклоны постепенно увеличивать.  Ноги  не  сгибать.  Поднимая  туловище,  расправьте плечи. Темп средний.
8. Исходное положение - упор сидя сзади. Прогибаясь перейти  в  упор  лежа сзади, согнуть правую ногу вперед;  повторить  то  же,  сгибая  левую  ногу.
Носки ног оттягивать. Дыхание произвольное.
9. Исходное положение - упор стоя на коленях.  Наклоняя  голову  вперед  и поднимая правое колено, выгнуть спину; исходное положение; выпрямить  правую ногу назад и прогнуться; исходное положение. То же с другой ноги.
10. Исходное  положение  -  стойка  на  коленях.  Руки  вперед,  вверх,  в стороны, прогнуться с  поворотом  туловища  направо  -  вдох;  поворачиваясь прямо и садясь на  пятки,  наклон  вперед,  руки  назад  -  выдох;  исходное положение. То же, делая поворот в другую сторону. Темп медленный.
