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1. паспорт  рабочей ПРОГРАММЫ  ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
1.1. Пояснительная записка

         Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной образовательной программы в соответствии с ФГОС среднего общего образования (утверждённого приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 мая 2012 г. № 413) и предназначена для получения среднего общего образования студентами, обучающимися на базе основного общего образования по специальности (специальностям) 43.02.15 Поварское и кондитерское дело, 35.02.16 «Эксплуатация и ремонт сельскохозяйственной техники и оборудования».
1.2. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины: 
– развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 
-овладение физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 
– овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья; 
– освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 
– приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физических упражнений

В результате освоение дисциплины обучающийся должен знать:
· Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление       здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;

· Способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;

· Правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

В результате освоение дисциплины обучающийся должен уметь:
· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

· проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;

· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

· выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

· повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

· активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.
1.3 . Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: учебная дисциплина является базовой обязательной в составе общих общеобразовательных учебных дисциплин.

1.4.  Результаты освоения учебной дисциплины
Изучение учебной дисциплины Физическая культура должно обеспечить достижение следующих результатов:

личностных:
Л1- готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению; 
Л.2 -сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, к целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с валеологической и профессиональной направленностью; неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков

Л.3- потребность к самостоятельному использованию физической культуры, как составляющей доминанты здоровья

Л.4 - приобретение личного опыта творческого 
использования профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной активности

Л.5- формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, 
регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, практике

Л.6 - готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры

Л.7 - способность к построению 
индивидуальной образовательной траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессиональной адаптивной физической культуры

Л.8 - принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью; 
Л.9( умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно оздоровительной деятельностью; 
Л.10( патриотизм, уважение к своему народу, чувства ответственности перед Родиной; 
Л.11( готовность к служению Отечеству, его защите.
метапредметных:
МП1 - способность 
использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультурной, в оздоровительной и социальной практике; 
МП2( готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной активности; 
МП3( освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно- методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ; 
МП4( готовность и способность к 
самостоятельной информационно- познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую из различных источников; 
МП5( формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, моделирующих профессиональную подготовку; 
МП6( умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм информационной безопасности. 
предметных:
П1- умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 
П2( владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью; 
П3( владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 
П4( владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;
П5( владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно - спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
1.5. Количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины:
	В том числе:
	

	максимальная учебная нагрузка
	117 часов;

	обязательная аудиторная учебная нагрузка
	117 часов;


2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	ВиВид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	117

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	117 

	в том числе:
	

	теоретические занятия
	10

	практические занятия
	107

	Итоговая аттестация в форме  дифференцированного зачета


2.1. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОУД.05 «Физическая культура»
	Наименование  разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические занятия, самостоятельная работа обучающегося
	Объем часов
	Планируемые результаты усвоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1 Основы физической культуры-12 часов

	Тема1.1.Введение. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья.
	Содержание учебного материала
- Современное состояние физической культуры и спорта. Современные оздоровительные системы физического воспитания.
- Особенности организации физического воспитания в учреждениях СПО.
- Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок).

-Здоровье и определяющие его факторы.
	2
	Л1-3 Л-9 МП1-3 МП5 П1-5

	Тема1.2.Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

	Содержание учебного материала
- Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание. 

- Организация самостоятельных занятий физическими упражнениями различной направленности.

- Основные принципы построения самостоятельных занятий, их гигиена.

- Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки.
	2
	Л1  Л2 Л5 Л7 МП4-6 П1-2 П4

	Тема1.3Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки
	Содержание учебного материала
- Самостоятельное использование и оценка показателей функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности. 
	2
	Л1-3 Л-9 МП1-3 МП5 П1-5

	Раздел 2. Физкультурно – оздоровительная деятельность для укрепления здоровья-163


	Тема 2.1 Легкая атлетика
	Содержание учебного материала
Методика проведения разминки. Низкий старт. Бег по дистанции. Финиширование
Упражнения для совершенствования техники бега
Техника бега (движение ног, рук, положение туловища).
Техника безопасности  при преодолении препятствий. Финиширование. Определение частоты дыхания.
Старт принимающего эстафету. Прием, передача  эстафетной палочки. Финиширование
Прыжки в длину с разбега. Техника разбега: специальные упражнения , старты, ускорения, определение длины разбега, установка контрольных отметок. Техника отталкивания в сочетании с разбегом. Техника приземления.
	23
	

	Тема 2.1.1
Бег на короткие дистанции


	Содержание учебного материала
Методика проведения разминки. Низкий старт. Бег по дистанции. Финиширование. 
	2


	Л3-5 Л7-8 МП1-3 МП5 П1-5

	
	Практическое занятие 
Отработка низкого старта. Бег по дистанции. Бег по повороту. Контрольный тест. Упражнения для совершенствования техники низкого старта. 
	
	

	Тема 2.1.2
Бег на средние дистанции
	Содержание учебного материала
Упражнения для совершенствования техники бега.
	2
	Л3-5 Л7-8 МП1-3 МП5 П1-5

	
	Практическое занятие 
Отработка техники высокого старта. Отработка стартового разгона.  Проверка уровня физической подготовленности. Отработка финиширования. Бег по дистанции. Бег по повороту.  
	
	

	Тема 2.1.3.
Бег на длинные дистанции
	Содержание учебного материала
Техника бега (движение ног, рук, положение туловища). 
	2
	Л3-5 Л7-8 МП1-3 МП5 П1-5

	
	Практическое занятие 
Контрольный тест. Кроссовый бег. Определение ЧСС. 
	
	

	Тема 2.1.4. 
Бег по пересеченной местности
	Содержание учебного материала
Техника безопасности  при преодолении препятствий. Финиширование. Определение частоты дыхания.
	2
	Л3-5 Л7-8 МП1-3 МП5 П1-5

	
	Практическое занятие 
Высокий старт. Бег  в гору. Бег под уклон. Преодоление естественных препятствий.
	
	

	Тема 2.1.5. 
Эстафетный бег
	Содержание учебного материала
Старт принимающего эстафету. Прием, передача  эстафетной палочки. Финиширование.
	2
	Л3-5 Л7-8 МП1-3 МП5 П1-5

	
	Практическое занятие 
Игры на обучение техники эстафетного бега.
	
	

	Тема 2.1.6. 
Прыжки в длину
	Содержание учебного материала
Прыжки в длину с разбега. Техника разбега: специальные упражнения , старты, ускорения, определение длины разбега, установка контрольных отметок. Техника отталкивания в сочетании с разбегом. Техника приземления. 
	2
	Л3-5 Л7-8 МП1-3 МП5 П1-5

	
	Практическое занятие 
Прыжки в длину с места, отработка техники. Игры на обучение технике прыжков в длину.
	
	

	Тема 2.1.7. 
Метание гранаты

	Содержание учебного материала
Ознакомление с техникой метания. Изучение техники бросковых шагов. ТБ при метании.
	2
	1 Л3-5 Л7-8 МП1-3 МП5 П1-5

	
	Практическое занятие 
Держание гранаты и бросок с места. Овладение финальным усилием при броске. Совершенствование техники метания гранаты с разбега.
	
	

	Тема 2.1.8. Развитие физических качеств средствами и методами физической культуры.
	Содержание учебного материала
Физические способности, коррекция телосложения и функциональной подготовленности.

Физические качества. Развитие физических качеств.

Возрастные особенности развития.

Возможности и условия развития отдельных физических качеств работников общественного питания.
	2
	Л3-5 Л7-8 МП1-3 МП5 П1-5

	
	Практическое занятие 
Упражнения для развития силы, ловкости, гибкости
	
	

	Тема 2.1.9. Скоростно-силовая подготовка
	Содержание учебного материала
Физические способности, коррекция телосложения и функциональной подготовленности.

Физические качества. Развитие физических качеств.

Возрастные особенности развития.

Возможности и условия развития отдельных физических качеств работников общественного питания.
	2
	Л3-5 Л7-8 МП1-3 МП5 П1-5

	
	Практическое занятие 
Упражнения для развития силы, быстроты
	
	

	Раздел 2.2.

Гимнастика
	Содержание учебного материала
Шеренга, колонна, дистанция. Направляющий, замыкающий. Рапорт дежурного. Строевые команды. Расчет.
Составление комплекса УГ на 16 и 32 счета. Проверка осанки.
- Оздоровительные и спортивно-оздоровительные услуги отелей (фитнес-центры; 
оздоровительные и спортивно-оздоровительные центры и комплексы, клубы).
- Услуги оздоровительного центра: талассотерапия, бальнеотерапия, ароматерапия, диагностика, физиотерапия, фитотерапия.

- Услуги спортивно-оздоровительного центра: тренажерный зал, сауна, солярий, бассейн, салон красоты.

- Виды тренажёров: 
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	Тема 2.2.1. 
Строевые упражнения
	Содержание учебного материала
Шеренга, колонна, дистанция. Направляющий, замыкающий. Рапорт дежурного. Строевые команды. Расчет.
	2
	Л1 Л2 Л9 МП1 МП2 МП3 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 

Повороты на месте и в движении. Построение в шеренгу. Построение в колонну. Перестроения. Ходьба и бег. Остановка. Изменение скорости, темпа, ритма передвижения.
	
	

	Тема 2.2.2. Общеразвивающие  упражнения


	Содержание учебного материала
Составление комплекса УГ на 16 и 32 счета. Проверка осанки.
	2
	Л1 Л2 Л9 МП1 МП2 МП3 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 

Упражнения без предметов. Упражнения с предметами: скакалкой, с отягощениями. Упражнения на снарядах: гимнастической скамейке, гимнастической стенке, тренажерах.
	
	

	Тема 2.2.3. Оздоровительная гимнастика
	Содержание учебного материала
Составление комплекса оздоровительной гимнастики и его выполнение.
	2
	Л1 Л2 Л9 МП1 МП2 МП3 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 

Упражнения для формирования правильной осанки, для увеличения подвижности суставов, для укрепления силы мышц, на расслабление, на растягивание мышц, на профилактику плоскостопия, на формирование правильной походки.

 Дыхательные упражнения.
	
	

	Тема 2.2.5. Оздоровительные и спортивно-оздоровительные мероприятия.

	Содержание учебного материала
- Оздоровительные и спортивно-оздоровительные услуги отелей (фитнес-центры; 
оздоровительные и спортивно-оздоровительные центры и комплексы, клубы).
- Услуги оздоровительного центра: талассотерапия, бальнеотерапия, ароматерапия, диагностика, физиотерапия, фитотерапия.

- Услуги спортивно-оздоровительного центра: тренажерный зал, сауна, солярий, бассейн, салон красоты.

- Виды тренажёров: 

- кардиотренажеры (вело- и гребные, беговые и шаговые тренажеры, хайкеры, имитирующие ходьбу на лыжах);

- силовые тренажеры представляют совокупность гантелей, штанг, специальных стоек.

- Оздоровительные процедуры: 

- сауна; 

- бассейн; 

- массаж.
	2
	Л1 Л2 Л9 МП1 МП2 МП3 МП5 П1 П4 П5

	Тема 2.2.6. Техника упражнений на высокой перекладине
	Содержание учебного материала
Теоретические основы атлетической гимнастики. 
	2
	Л1 Л2 Л9 МП1 МП2 МП3 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 

Упражнения для развития мышц верхнего плечевого пояса груди, спины, брюшного пресса, нижних конечностей предплечья и голени.
	
	

	Тема 2.2.7. Базовые силовые упражнения
	Содержание учебного материала
Прикладные виды гимнастики. Общая разминка
	2
	Л1 Л2 Л9 МП1 МП2 МП3 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 

Упражнения для развития мышц верхнего плечевого пояса груди, спины, брюшного пресса, нижних конечностей предплечья и голени.
	
	

	Тема 2.2.8. Атлетическая гимнастика
	Содержание учебного материала
Упражнения на развитие мышц тела.
	2
	Л1 Л2 Л9 МП1 МП2 МП3 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 

Упражнения для развития мышц верхнего плечевого пояса груди, спины, брюшного пресса, нижних конечностей предплечья и голени.
	
	

	Тема  2.3.

Основы физической культуры
	Содержание учебного материала
- Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельности и учебного труда обучающихся учреждений НПО и СПО.

-Динамика работоспособности обучающихся в учебном году и факторы, ее определяющие.

- Критерии нервно-эмоционального, психического, и психофизического утомления обучающихся.

- Личная и социально-экономическая необходимость специальной оздоровительной и психофизической подготовки к труду.
- Оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности.

	12
	

	Тема 2.3.1. 

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


	Содержание учебного материала
- Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельности и учебного труда обучающихся учреждений НПО и СПО.

-Динамика работоспособности обучающихся в учебном году и факторы, ее определяющие.

- Критерии нервно-эмоционального, психического, и психофизического утомления обучающихся.

- Методы повышения эффективности производственного и учебного труда. Значение мышечной релаксации.

- Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности.
	2
	Л1-3 Л7-9 ПМ1-3 ПМ5-6

П2-5

	Тема 2.3.2.

Физическая культура в общекультурной и

профессиональной подготовке специалиста.
	Содержание учебного материала
- Личная и социально-экономическая необходимость специальной оздоровительной и психофизической подготовки к труду.
- Оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности.
- Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания.
- Контроль (тестирование) состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования. 
	2
	Л1-3 Л7-9 ПМ1-3 ПМ5-6

П2-5

	Тема 2.4.

Баскетбол
	Содержание учебного материала
Техника игры в баскетбол. Выполнение тестов.
Тактика игры.
Ведение и правила игры
Выполнение комплекса упражнений на координацию движений.
	26
	

	Тема 2.4.1. 
Стойки, перемещения баскетболиста 
	Содержание учебного материала
Техника игры в баскетбол. Выполнение тестов.
	2
	Л2 Л4 Л5 Л8 МП2 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 
Стойки и передвижения. Ведение, передача, броски мяча, остановки. Выполнение контрольных тестов
	
	

	Тема 2.4.2. 
Техника игры в нападении
	Содержание учебного материала
Техника игры в баскетбол. Выполнение тестов.
	2
	Л2 Л4 Л5 Л8 МП2 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 
Стойки и передвижения. Ведение, передача, броски мяча, остановки. Выполнение контрольных тестов
	
	

	Тема 2.4.3. 
Техника игры в защите
	Содержание учебного материала
Техника игры в баскетбол. Выполнение тестов.
	2
	Л2 Л4 Л5 Л8 МП2 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 
Стойки и передвижения. Ведение, передача, броски мяча, остановки. Выполнение контрольных тестов
	
	

	Тема 2.4.4. 
Тактика игры в нападение
	Содержание учебного материала
Тактика игры в баскетбол. Выполнение тестов.
	2
	Л2 Л4 Л5 Л8 МП2 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 
Зонная защита. Индивидуальная защита. Быстрые прорыва. Командные действия в нападении и защите.
	
	

	Тема 2.4.5. 
Тактика игры в защите
	Содержание учебного материала
Тактика игры в баскетбол. Выполнение тестов.
	2
	Л2 Л4 Л5 Л8 МП2 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 
Зонная защита. Индивидуальная защита. Быстрые прорыва. Командные действия в нападении и защите.
	
	

	Тема 2.4.6. 
Ведение игры
	Содержание учебного материала
Ведение и правила игры.
	2
	Л2 Л4 Л5 Л8 МП2 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 
Учебные двусторонние игры в баскетбол с соблюдением правил соревнований.
	
	

	Тема 2.4.7. 
Учебная игра 3Х3
	Содержание учебного материала
Ведение и правила игры.
	2
	Л2 Л4 Л5 Л8 МП2 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 
Учебные двусторонние игры в баскетбол с соблюдением правил соревнований.
	
	

	Тема 2.4.8.  
Учебная игра 4х4
	Содержание учебного материала
Ведение и правила игры.

Выполнение комплекса упражнений на координацию движений.
	2
	Л2 Л4 Л5 Л8 МП2 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 
Учебные двусторонние игры в баскетбол с применением тактических приемов и соблюдением правил соревнований.
	
	

	Тема 2.4.9.  
Учебная игра 5х5
	Содержание учебного материала
Ведение и правила игры.

Выполнение комплекса упражнений на координацию движений.
	2
	Л2 Л4 Л5 Л8 МП2 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 
Учебные двусторонние игры в баскетбол с применением тактических приемов и соблюдением правил соревнований.
	
	

	Тема 2.4.10. 
Закрепление ведение игры
	Содержание учебного материала
Ведение и правила игры.
	2
	Л2 Л4 Л5 Л8 МП2 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 
Учебные двусторонние игры в баскетбол с соблюдением правил соревнований.
	
	

	Тема 2.5.

Лыжная подготовка
	Одежда, обувь, инвентарь. Подготовка лыж к занятиям. Строевые приемы с лыжами в руках. Строевые приемы на лыжах. Предупреждение переохлаждений, заболеваний, травм, обморожений. Стойка лыжника. Лыжный шаг. Скольжение. Отталкивание. Попеременные ходы. Коньковый, полуконьковый ходы. Правила ТБ. Техника спусков. Техника подъёмов.

Техника торможения «плугом», упором, боковым соскальзыванием. Поворот переступанием.
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	Тема 2.5.1.
Строевые упражнения
	Содержание учебного материала
Одежда, обувь, инвентарь. Подготовка лыж к занятиям. Строевые приемы с лыжами в руках. Строевые приемы на лыжах. Предупреждение переохлаждений, заболеваний, травм, обморожений.
	2
	Л1 Л2 Л9 МП1 МП2 МП3 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 

Строевые приемы с лыжами в руках и на лыжах.
	
	

	Тема 2.5.2. 
Техника попеременных ходов
	Содержание учебного материала
Стойка лыжника. Лыжный шаг. Скольжение. Отталкивание. Одновременные ходы. Коньковый, полуконьковый ходы.
	2
	Л1 Л2 Л9 МП1 МП2 МП3 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 

Разминка по лыжной подготовке. Попеременные ходы. Одновременные ходы. Коньковый, полуконьковый ходы. 
	
	

	Тема 2.5.3. 
Техника попеременных ходов
	Содержание учебного материала
Стойка лыжника. Лыжный шаг. Скольжение. Отталкивание. Попеременные ходы. Коньковый, полуконьковый ходы.
	2
	Л1 Л2 Л9 МП1 МП2 МП3 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 

Разминка по лыжной подготовке. Попеременные ходы. Одновременные ходы. Коньковый, полуконьковый ходы.
	
	

	Тема 2.5.4. 
Техника спусков и подъемов
	Содержание учебного материала
Правила ТБ. Техника спусков. Техника подъёмов.
	2
	Л1 Л2 Л9 МП1 МП2 МП3 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 

Лыжный бег с подъемом скользящим шагом, беговым шагом, ступающим шагом, «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой». Спуски в основной стойке, в высокой стойке, в низкой стойке.
	
	

	Тема 2.5.5. 
Техника спусков и подъемов
	Содержание учебного материала
Правила ТБ. Техника спусков. Техника подъёмов.
	2
	Л1 Л2 Л9 МП1 МП2 МП3 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 

Лыжный бег с подъемом скользящим шагом, беговым шагом, ступающим шагом, «полуелочкой», «елочкой», «лесенкой». Спуски в основной стойке, в высокой стойке, в низкой стойке.
	
	

	Тема 2.5.6. 
Техника торможения, поворотов
	Содержание учебного материала
Техника торможения «плугом», упором, боковым соскальзыванием. Поворот переступанием. 
	2
	Л1 Л2 Л9 МП1 МП2 МП3 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 

Лыжный бег с торможением «плугом», упором, боковым соскальзыванием, поворотом переступанием.
	
	

	Тема 2.5.7. Техника лыжных ходов.
	Содержание учебного материала
Одновременный и попеременный лыжный ход. Фаза отталкивания. 
	2
	Л1 Л2 Л9 МП1 МП2 МП3 МП6 П1 П4 П5

	Тема 2.5.8. 
Техника прохождения дистанции
	Содержание учебного материала
Изучение трассы. Старт. Применение способов лыжных ходов, спусков, подъемов, торможений, поворотов. Техника прохождения дистанции, лидирование, финиширование.
	2
	Л1 Л2 Л9 МП1 МП2 МП3 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 

Прохождение дистанции с применением способов лыжных ходов, спусков, подъемов, торможений, поворотов. Контрольный тест.
	
	

	Тема 2.5.9. 
 Прохождения дистанции свободным ходом
	Содержание учебного материала
Изучение трассы. Старт. Применение способов лыжных ходов, спусков, подъемов, торможений, поворотов. Техника прохождения дистанции, лидирование, финишировани
	2
	Л1 Л2 Л9 МП1 МП2 МП3 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 

Прохождение дистанции с применением способов лыжных ходов, спусков, подъемов, торможений, поворотов. Контрольный тест.
	
	

	Раздел 2.6.

Волейбол
	Содержание учебного материала
Техника игры в волейбол.
Выполнение корригирующей гимнастики для глаз.
Тактика игры в защите. Тактика игры в нападении.
Ведение игры
	20
	

	Тема 2.6.1. 
Стойки, перемещения волейболиста 
	Содержание учебного материала
Техника игры в волейбол. Выполнение тестов.
	2
	Л2 Л4 Л5 Л8 МП2 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 
Стойки и передвижения. передача мяча, остановки. Выполнение контрольных тестов
	
	

	Тема 2.6.2. 
Техника игры в нападении
	Содержание учебного материала
Техника игры в волейбол. Выполнение тестов.
	2
	Л2 Л4 Л5 Л8 МП2 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 
Стойки и передвижения. передача мяча, верхний приём мяча, нижний приём мяча, подача Выполнение контрольных тестов
	
	

	Тема 2.6.3. 
Техника игры в защите
	Содержание учебного материала
Техника игры в волейбол. Выполнение тестов.
	2
	Л2 Л4 Л5 Л8 МП2 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 
Стойки и передвижения. передача мяча, верхний приём мяча, нижний приём мяча, подача Выполнение контрольных тестов
	
	

	Тема 2.6.4. 
Тактика игры в нападение
	Содержание учебного материала
Тактика игры в волейбол. Выполнение тестов.
	2
	Л2 Л4 Л5 Л8 МП2 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 
Нападающий удар. Командные действия в нападении и защите.
	
	

	Тема 2.6.5. 
Тактика игры в защите
	Содержание учебного материала
Тактика игры в волейбол. Выполнение тестов.
	2
	Л2 Л4 Л5 Л8 МП2 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 
Блокировка. Командные действия в нападении и защите.
	
	

	Тема 2.6.6. 
Ведение игры
	Содержание учебного материала
Ведение и правила игры.
	2
	Л2 Л4 Л5 Л8 МП2 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 
Учебные двусторонние игры в волейболе с соблюдением правил соревнований.

	
	

	Тема 2.6.7. Тренировочная игра.

	Содержание учебного материала
Ведение игры.
	2
	

	
	Практическое занятие 

Учебные двусторонние игры в волейбол с применением тактических приемов и соблюдением правил соревнований.
	
	

	Тема 2.6.8. Учебно-тренировочная игра.

	Содержание учебного материала
Ведение игры.
	2
	

	
	Практическое занятие 

Учебные двусторонние игры в волейбол с применением тактических приемов и соблюдением правил соревнований.
	
	

	Тема 2.6.9.  
Учебная игра

	Содержание учебного материала
Ведение игры.
	2
	Л2 Л4 Л5 Л8 МП2 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 

Учебные двусторонние игры в волейбол с применением тактических приемов и соблюдением правил соревнований.
	
	

	Тема 2.6.10. 
Закрепление ведения игры
	Содержание учебного материала
Обучение и закрепление ведения игры.
	2
	Л2 Л4 Л5 Л8 МП2 МП5 П1 П4 П5

	
	Практическое занятие 

Учебные двусторонние игры в волейбол с применением тактических приемов и соблюдением правил соревнований.
	
	

	Тема 2.7.

Легкая атлетика
	Содержание учебного материала
Низкий старт. Финиширование Ознакомление с техникой метания. Изучение техники бросковых шагов. ТБ при метании. . Техника безопасности  при преодолении препятствий. Финиширование. Определение частоты дыхания. Прыжки в длину с разбега. Техника разбега: специальные упражнения , старты, ускорения, определение длины разбега, установка контрольных отметок. Техника отталкивания в сочетании с разбегом. Техника приземления.
	14
	

	2.7.1. Скоростно-силовая подготовка


	Содержание учебного материала
Бег с ускорением 30-40 м

Бег по ветру, бег за лидером, бег по повороту, бег по прямой
	2
	Л3-5 Л7-8 МП1-3 МП5 П1-5

	
	Практическое занятие
Бег с высоким подниманием бедра, бег под уклон с максимальной частотой и нарастающей скоростью
	
	

	Тема 2.7.2. Бег на короткие дистанции.
	Содержание учебного материала
Низкий старт. Финиширование. 
	2
	Л3-5 Л7-8 МП1-3 МП5 П1-5

	
	Практическое занятие
Отработка низкого старта. Бег по дистанции. Бег по повороту. Контрольный тест. Упражнения для совершенствования техники низкого старта. 
	
	

	Тема 2.7.3. Бег на средние дистанции
	Содержание учебного материала
Высокий старт. Финиширование. 
	2
	Л3-5 Л7-8 МП1-3 МП5 П1-5

	
	Практическое занятие
Отработка высокого старта. Бег по дистанции. Бег по повороту. Контрольный тест. Упражнения для совершенствования техники высокого старта. 
	
	

	Тема 2.7.4. Бег на длинные дистанции
	Содержание учебного материала
Высокий старт. Финиширование. 
	2
	Л3-5 Л7-8 МП1-3 МП5 П1-5

	
	Практическое занятие
Отработка высокого старта. Бег по дистанции. Бег по повороту. Контрольный тест. Упражнения для совершенствования техники высокого старта. 
	
	

	Тема 2.7.5. 
Бег по пересеченной местности
	Содержание учебного материала
Техника безопасности  при преодолении препятствий. Финиширование. Определение частоты дыхания.
	2


	Л3-5 Л7-8 МП1-3 МП5 П1-5

	
	Практическое занятие 
Высокий старт. Бег  в гору. Бег под уклон. Преодоление естественных препятствий.
	
	

	Тема 2.7.6. Равномерный и переменный бег
	Содержание учебного материала 
Бег по прямой с различной скоростью
	2
	Л3-5 Л7-8 МП1-3 МП5 П1-5

	
	Практическое занятие
Отработка высокого, низкого старта. Бег по дистанции. Бег по повороту. Контрольный тест. Упражнения для совершенствования техники  старта. 
	
	

	Тема 2.7.7. 
Прыжки в длину
	Содержание учебного материала
Прыжки в длину с разбега. Техника разбега: специальные упражнения , старты, ускорения, определение длины разбега, установка контрольных отметок. Техника отталкивания в сочетании с разбегом. Техника приземления.
	2


	Л3-5 Л7-8 МП1-3 МП5 П1-5

	
	Практическое занятие
Прыжки в длину с места, отработка техники. Игры на обучение технике прыжков в длину.
	
	

	Тема 2.7.8. Эстафетный бег
	Содержание учебного материала
Ознакомление с техникой передачи и приема эстафетной палочки. 
	1
	Л3-5 Л7-8 МП1-3 МП5 П1-5

	
	Практическое занятие 
 Овладение финальным ускорением и финишированием. Совершенствование техники передачи эстафеты.
	
	

	Тема 2.7.9. 
Метание малого мяча
	Содержание учебного материала
Ознакомление с техникой метания. Изучение техники бросковых шагов. ТБ при метании.
	2
	Л3-5 Л7-8 МП1-3 МП5 П1-5

	
	Практическое занятие 
Держание мяча и бросок с места. Овладение финальным усилием при броске. Совершенствование техники метания мяча с разбега.
	
	

	
	Дифференцированный зачет 
	2
	

	Всего
	117
	


3. условия реализации РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕльной УЧЕБНОЙ дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению реализации общеобразовательной учебной дисциплины
Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала, открытого стадиона с элементами полосы препятствий; оборудованных раздевалок.

Спортивное оборудование:

Баскетбольные, футбольные, волейбольные; щиты, ворота, корзины, сетки, стойки, антенны; оборудование для силовых упражнений (например: гантели, утяжелители, резина, штанги с комплектом различных отягощений); оборудование для занятий ритмической гимнастикой (скакалки, гимнастические палки); гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, дорожка  разметочная для прыжков и метания. 
Для занятий лыжным спортом:

Мастерскими для мелкого ремонта

лыжного инвентаря и теплыми раздевалками; учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, отвечающие требованиям безопасности;

лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и.т.п.).

3.2. Информационно-коммуникационное обеспечение обучения перечень рекомендуемых учебных изданий, интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники
1. Погадаев Г.И. Физическая культура (базовый уровень). ВЕРТИКАЛЬ. Дрофа. 2017 г.
2. Бишаева А.А. Физическая культура. Учебник. Москва: ИОЦ «Академия», 2017г.
Дополнительные источники
1. Горцев Г.И. – Энциклопедия здорового образа жизни /Г.И.Горцев- М.: ВЕЧЕ, 2019.
2. Гриднев В.А., Шибкова В.П., Кольцова О.В., Комендантов Г.А. "Аэробика - идеальная фигура: методические материалы",  Тамбов : Изд-во Тамбовского государственного технического  университета, 2018.

3. Серия «Правила игры» - Футбол, баскетбол, волейбол, футзал и др. –   СПб:Регион-про , 2018. 

4. Шиян Б.М.  Теория и методика физического воспитания /Б.М.Шиян – М.:  Просвещение, 2018.
5. Булич Э.Г. -  Физическое воспитание в специальных медицинских группах Э.Г. Булич – М.: Высшая школа, 2019.

6. Гомельский А.Я.- Баскетбол /А.Я.Гомельский – М.: Агенство ФАИР,2018.

Интернет – ресурсы
1. Сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной политики

http://sport.minstm.gov.ru

2. Сайт Департамента физической культуры и спорта города

Москвы http://www.mossport.ru
3. Сайт «Лёгкая атлетика в России»: http://www.rusathletics.com

4. Сайт «Российская Федерация баскетбола»: http://www.basket.ru
5. Сайт «Федерация спортивной гимнастики России»: http://www.sportgymrus.ru

6. Сайт «Всероссийская ассоциация волейбола»: http://www.volley.ru/ 

7. Сайт «Российский Футбольный союз»: http://rfs.ru/

8. Здоровый образ жизни - путь к долголетию! http://www.zdorovie.starinet.com
9. ЗОЖ – путь к долголетию. http://www.medproza.ru/
10. Физическое воспитание детей  http://www.detskiysad.ru/fizvos.html
11. Научно – методический журнал «Физическая культура» http://lib.sportedu.ru/press/fkvot/2006N5/p22-23.htm
12. Валеология – здоровый образ жизни. http://www.fiziolive.ru
13. Энциклопедия спорта. http://sport-menu.ru/
4. Контроль и оценка результатов Освоения общеобразовательной учебной дисциплины
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения теоретических и практических занятий, тестировании, участии обучающихся в спортивных соревнованиях, а так же выполнения ими индивидуальных заданий.

	Результаты обучения

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

Результатов обучения

	-о влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;
	Формы контроля обучения:

- устный индивидуальный и фронтальный опрос;
- практические задания по работе с информацией;

- задания проблемного характера;

- ведение дневника самоконтроля.

- оценка подготовленных студентом фрагментов занятий с обоснованием целесообразности использования средств физической культуры, режимов нагрузки и отдыха,

текущий контроль знаний.

Традиционная система отметок в баллах за каждую выполненную работу.

Методы оценки результатов:

- накопительная система баллов, на основе которой выставляется итоговая отметка;

- традиционная система отметок в баллах за каждую выполненную работу, на основе которых выставляется итоговая отметка;

- тестирование в контрольных точках.

Лёгкая атлетика.

Оценка техники выполнения двигательных действий (проводится в ходе занятий): бега на короткие, средние дистанции; прыжков в длину; метаний.

Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами лёгкой атлетики.

Гимнастика.

Оценка техники выполнения упражнений, комбинаций. 

Оценка выполнения техники безопасности при выполнении упражнений, работе на снарядах. 

Оценка самостоятельного проведения фрагмента занятия.

Лыжная подготовка.

Оценка техники передвижения на лыжах различными ходами, техники выполнения

поворотов, торможения, спусков и подъемов.

Спортивные игры.

Оценка техники базовых элементов техники спортивных игр (броски в кольцо, удары по воротам, подачи, передачи, жонглированиие).

Оценка технико-тактических действий студентов в ходе проведения контрольных соревнований по спортивным играм.

Оценка выполнения студентом функций судьи.

Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами спортивных игр.

Оценка уровня развития физических качеств занимающихся наиболее целесообразно проводить по приросту к исходным показателям.
Для этого организуется тестирование в контрольных точках:

На входе – начало учебного года, семестра;

На выходе – в конце учебного года, семестра, изучения темы программы.

Проводится оценка уровня развития выносливости и силовых способностей по приросту к исходным показателям, текущий контроль знаний.

	- о способах контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;
	

	- о правилах и способах планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности.
- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
	

	- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

- проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;
	Дифференцированный зачет

	-преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
	

	 - выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
	

	 - осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
	

	- выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма.
	


ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

· Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам.

· Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и  

   производственной гимнастики.

· Овладеть элементами техники движения релаксационных, беговых, прыжковых,     

    ходьбы на лыжах.

· Уметь составить комплексы физических упражнений для восстановления 

    работоспособности после умственного и физического утомления.

· Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа.

· Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов.

· Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта 

   (терренкур, кроссовая и лыжная подготовка).

· Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений, 

   для повышения работоспособности, при выполнении релаксационных   

   упражнений.

· Знать состояние своего здоровья, уметь составить и повести индивидуальные 

   занятия двигательной активности.

·  Уметь определить индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях 

   физическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее   

   регуляции.

·  Уметь выполнять упражнения:

- сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек – руки на опоре высотой 

  до 50 см);

- подтягивание на перекладине (юноши);

- поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой, ноги 

  закреплены (девушки);

- прыжки в длину с места;

- бег 100 м;

- бег: юноши – 3км, девушки – 2км (без учета времени);

- тест Купера – 12 –минутное передвижение;

- бег на лыжах: юноши – 3км, девушки – 2км (без учета времени).

