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1. паспорт рабочей ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ дИСЦИПЛИНЫ 
Физическая культура
       Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» является частью ППССЗ в соответствии с ФГОС СПО по специальностям 53.02.09. Театрально-декорационное искусство (по виду Художественно-костюмерное оформление спектакля).
         Программа учебной дисциплины ориентирована на реализацию федерального компонента государственного образовательного стандарта (далее – ФГОС) общего гуманитарного и социально-экономического цикла обязательной части циклов ППССЗ

           Программа содержит теоретическую и практическую части. Теоретический материал имеет валеологическую и профессиональную направленность. Его освоение обеспечивает формирование мировоззренческой системы научно-практических основ физической культуры, осознание обучающимися значения здорового образа жизни и двигательной активности в профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку труда. Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических и учебно-тренировочных занятий.

1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов среднего звена: дисциплина «ОГСЭ.05. Физическая культура» Федерального компонента среднего (полного) общего образования.

        При освоении специальностей СПО физическая культура на 3-4 курсе – учебная дисциплина «ОГСЭ.05. Физическая культура» входит в общий гуманитарный и социально-экономический цикл обязательной части циклов ППССЗ.

Специалист по театрально-декорационному искусству должен обладать общими компетенциями, включающими в себя способность:

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определять методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

ОК 3. Решать проблемы, оценивать риски и принимать решения в нестандартных ситуациях.

ОК 4. Осуществлять поиск, анализ и оценку информации, необходимой для постановки и решения профессиональных задач, профессионального и личностного развития.

 ОК 6. Работать в коллективе, обеспечивать его сплочение, эффективно общаться с коллегами, руководством.

ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации.

ОК 10. Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).

1.3. В результате освоения дисциплины студенты ориентированы на достижение следующих целей:
уметь:
использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
Знать:
о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

основы здорового образа жизни.

Профильная составляющая программы:
        Программой предусмотрено наряду и одновременно с реализацией основных целей общего образования, создание практической и теоретической базы общефизической и специальной профессиональной подготовки студентов. Профильная составляющая программы учитывает творческий профиль профессии.

         В методике организации практических и теоретических занятий учитываются основные вредные и опасные факторы при работе с компьютером, красками, резцом и др.: 

- повышенное зрительное напряжение, 

- нервное напряжение, 

- костно – мышечное напряжение, 

в учете психофизиологической напряжённости студентов-художников:

- физические нагрузки (усталость мышц рук и пальцев, спины); 

- нагрузки на зрительный анализатор; 

- длительное пребывание в одном положении приводит к застойным явлениям в области спины, таза, нижних конечностей; 

- необходимость длительной сосредоточенной работы. 

в требованиях профессии к индивидуальным способностям специалиста:

нервно-психическая устойчивость; 

физическая выносливость; 

творческое мышление, мыслительный процесс; 

способность к высокому распределению и устойчивости внимания; 

выносливость зрительного анализатора; 

точность и быстрота координации движений кистей и пальцев рук.
В программу, наряду с базовым компонентом курса «Физическая культура» включены профессионально значимые практические занятия, позволяющие наглядно продемонстрировать неотъемлемую роль физической культуры в процессе овладения обучающимися основами физкультурной деятельности с оздоровительно – корригирующей и профессионально – прикладной направленностью.

Для развития и совершенствования общей выносливости, тонкой координации движений пальцев рук, точности движений, совершенствования профессионально важных функций – быстроты зрительных различий, тактильной чувственности пальцев рук, концентрации внимания, развития быстроты реакции введены

бег 2000 м, 1000м, 500 м,

жонглирование двумя теннисными мячами,

броски в цель на точность,

поочередное отталкивание пальцами левой и правой руки от стены, броски медбола.

Для развития устойчивости к гипоксии, профилактики неблагоприятного воздействия на позвоночник (сколиотическая болезнь), одностороннее развитие групп мышц, занятых в профессиональной деятельности введены

 прыжки через скакалку,

упражнение на гимнастической скамейке, перенос скамейки слева направо,

подъем туловища из положения сед на полу, на скамейке,

прогибы из положения лежа на животе,

элементы ходьбы или бега с дозированной задержкой дыхания,

бег на короткие дистанции в полную силу,

повторный бег с максимальной скоростью на 100 – 150 метров (выполняются 2 – 3 серии), с отдыхом между пробегами 7 – 8 минут, между сериями не менее 10 – 15 минут.

Для формирования физической выносливости предусмотрены:

средства спортивной тренировки в умеренной интенсивности – бег, ходьба, тренировка поверхностного дыхания,

проведение индивидуального контрастного закаливания организма,

бег на длинные дистанции,

Для укрепления эмоциональной устойчивости предусмотрено выполнение упражнений

эстафеты с предметами, без предметов,

участие в командных соревнованиях и подвижных играх,

преодоление полосы препятствий,

выполнение отдельных упражнений ходьбы и бега с закрытыми глазами.

Таким образом, роль «Физической культуры» выражена в: 

- Содействии гармонического физического развития, выработки умений использовать физические упражнения, гигиенические факторы и условия внешней среды для укрепления здоровья и профилактики профессиональных заболеваний (сколиоз, остеохондроз, низкое или высокое артериальное давление).

-  Расширении двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и воспитании умений применять их в различных по сложностям условиях в профессиональной деятельности.

-  Развитии кондиционных (силовые, скоростно – силовые, скоростные, выносливые и гибкости) и координационные способности (быстроты перестроений и согласования двигательных действий, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости, развитие глазомера).

- Формировании знаний о закономерностях двигательной активности и спортивной тренировки для будущей трудовой (профессиональной) деятельности.

-  Закреплении потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями для профилактики напряжений глаз, костно – мышечного аппарата, нервного напряжения.

-  Формировании адекватной самооценке личности, нравственного самосознания, мировоззрения, коллективизма; развитии целеустремленности, уверенности, выдержки, самообладания.

-  Воспитании способностей противостоять наркомании, пьянству, табакокурению, асоциальному поведению.

К профессионально значимой части курса отнесены знания и умения, которые формируются при изучении курса физической культуры и значимы для процесса овладения профессии, способствуют совершенствованию профессиональной подготовки.

Профильная составляющая нашла свое отражение и в п. 4 «Контроль и оценка результатов освоения дисциплины».

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальная учебная нагрузка обучающегося 408 часов, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 204 час, 

в том числе практических 204 час;

самостоятельной работы обучающегося 204 час.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы:
	Вид учебной работы
	Количество часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	408

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка 
	204

	В том числе
	практические работы
	204

	Самостоятельная работа учащихся*
	204

	Входная аттестация: 1-ые занятия в начале каждого года;
Текущая (рубежная) аттестация: после каждого пройденного раздела;
Промежуточный контроль: в каждом семестре (с 3-го по 7-ой семестр) «зачет»;
Итоговая аттестация: «дифференцированный зачет» — по окончании 8-го семестра.


Виды учебной работы регулируются постановлением Министерства здравоохранения Российской Федерации Главным Государственным санитарным врачом Российской Федерации от 28 января 2003 года N 2 «О введении в действие санитарно - эпидемиологических правил и нормативов СанПиН 2.4.3.1186-03» (с изменениями на 4 марта 2011 года)
     2.6.2.2. На основании данных медицинского осмотра всех обучающихся распределяют для занятий физической культурой на три медицинские группы: основную, подготовительную и специальную. Обучающихся, не прошедших медицинский осмотр, к занятиям не допускают.

     2.6.2.3. Основной формой физического воспитания являются уроки по физической культуре, не менее 2 часов в неделю.

     2.6.2.4. Спортивная одежда и обувь должны соответствовать температурным условиям, времени года, виду спортивных занятий.

     2.6.2.5. Рекомендуется организовывать еженедельно факультативные (дополнительные) занятия физической культурой и спортом в объеме 2-4 часа для оптимизации недельного объема организованной двигательной активности обучающихся в свободное от занятий время.

     Реализация дополнительной программы осуществляется также проведением спортивных соревнований, спартакиад и других мероприятий.

     *Самостоятельная работа учащихся по предмету:
Роль самостоятельной работы учащихся: являются дополнением к урокам физической культуры

Задачи, решаемые при организации самостоятельной работы учащихся:
способствует воспитанию самодисциплины;

служат внедрению физических упражнений в повседневную жизнь обучающихся;

открывает широкие возможности для освоения дополнительного теоретического и практического материала по физической культуре и накопленного практического опыта; 

способствует профессиональной подготовке к выполнению в дальнейшем своих обязанностей;

Содержание выполняемой работы соответствует уровню подготовленности обучающихся и предусматривает дозировку, условия, обеспечивающие безопасное выполнение задания. При подборе средств выполнения домашних и самостоятельных занятий предусмотрен дифференцированный и индивидуальный подход.  Обучающиеся инструктированы о контроле и оценке предполагаемых упражнений с точки зрения соблюдения правильной техники.

	№
	Виды самостоятельной работы
	Кол-во часов

	
	Изучение теоретических основ физической культуры

Подготовка и написание рефератов на заданные темы
	8

	
	Практическая самостоятельная работа с использованием дневника самоконтроля по оценке уровня физического развития
Выполнение комплексов общеразвивающих упражнений, направленных на развитие общефизических и профессиональных качеств. Составление комплексов упражнений. Разучивание и выполнение комплексов упражнений утренней гигиенической зарядки.
	64



	
	Выполнение комплексов общеразвивающих упражнений, направленных на совершенствование профессионально и военно-прикладных двигательных действий. Занятия оздоровительным бегом и дозированной ходьбой
	72

	
	Настольный теннис. Разучивание техники владения ракеткой, развитие чувства мяча, совершенствование двухсторонней игры
	24

	5
	Баскетбол. Укрепление мышц кисти и пальцев рук. Выполнение передачи и приема мяча, бросок мяча, подача мяча, ведение мяча в движении. 
	18

	6
	 Дартс. Совершенствование техники метания дротиков, развитие глазомера, укрепление мышц кисти и пальцев
	10

	7
	Дыхательная гимнастика – разучивание дыхательных упражнений, овладение различными системами дыхательных гимнастик 
	8

	
	
	204


	
	2 курс 3 семестр
	68
	34
	34
	34
	

	Раздел 1.
	Легкая атлетика
	28
	14
	14
	14
	

	Тема 1.1. 

Бег на короткие дистанции, прыжки в длину с места.

	Содержание учебного материала:
	12
	6
	6
	6
	2

	
	Продолжить обучение технике бега с низкого старта.  Повышение общей физической подготовки. Воспитание быстроты, силы, выносливости. Повышение технической подготовленности в старте, стартовом разбеге, беге по дистанции, финиширование.  
	
	
	
	
	

	
	Практические занятия: бег с ускорением 2 х 20 м. Специальные упражнения для спринтеров (бег с высоким подниманием бедра, прыжковые шаги, семенящий бег), 

пробегание отрезков с низкого старта на 30 м, 60 м. 

 Обучение основным методам самоконтроля, ведению дневника самоконтроля. 
	
	
	6
	
	

	
	Самостоятельная работа: оздоровительный бег, ведение дневника самоконтроля. 
	
	
	
	6
	

	Тема 1.2. 

Бег на средние 

дистанции
	Содержание учебного материала:
	16
	8
	8
	8
	2

	
	Продолжить обучение бегу на средние дистанции (высокий старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиш).
	
	
	
	
	

	
	Практические занятия: обучение технике постановки ног, отталкивания, правильному положению туловища при беге. Учить технике бега по прямой, бега на повороте дорожки. Демонстрация бега с высокого старта на 20 - 30 м. Повторные пробежки 100 - 300 м с переменной скоростью.
	
	
	8
	
	

	
	Самостоятельная работа: бег с различным темпом движения (медленный, ускоренный, свободный).
	
	
	
	8
	

	Раздел 2 .
	Гимнастика
	28
	14
	14
	14
	

	Тема 2.1.  

Акробатические общеразвивающие упражнения с предметами.

	Содержание учебного материала:
	12
	6
	6
	6
	3

	
	Продолжить обучение акробатическим элементам: перекаты, кувырки, стойки. Обучение составлению и выполнению комплексов упражнений производственной гимнастики.
	
	
	
	
	

	
	Практические занятия: выполнение упражнений в равновесии «ласточка», стойка на одной ноге с открытыми и закрытыми глазами, кувырок вперед, назад, перекаты в группировке, стойка на лопатках, выход в полушпагат.  Составление и разучивание комплексов физкультурной паузы и физкультурных минуток. Прыжки со скакалкой на одной-двух ногах. Приседание на одной ноге «пистолет».
	
	
	6
	
	

	
	Контрольные нормативы подъем туловища из положения лежа, руки за голову, ноги закреплены. Подъем ног за голову на гимнастической скамейке. Отжимание из упора лежа. Приседание на одной ноге «пистолет». 
	
	
	
	
	

	
	Самостоятельная работа:  выполнение комплексов утренней гигиенической гимнастики и составление комплекса упражнений физкультурной паузы и физминутки.
	
	
	
	6
	

	Тема 2.2.  

Упражнения на гимнастических снарядах и тренажерах.
	Содержание учебного материала:
	28
	14
	14
	14
	2

	
	Продолжить обучение выполнению упражнений на перекладине, брусьях, шведской стенке и тренажерах.  Выполнение упражнений с гимнастическими снарядами.
	
	
	
	
	

	
	Практические занятия: выполнение упражнений на перекладине (висы, подтягивания, подъем переворотом в упоре).  Брусья: юноши - сгибание и разгибание рук в упоре, угол в упоре на руках; девушки: из виса подъем согнутых в коленях ног к подбородку.  Упражнения на велотренажере, «Степпере», на шведской стенке (висы, подъем прямых ног, прогибание).  Выполнение упражнений с гантелями, жимы штанги лежа, приседание со штангой или с грифом в зависимости от физической подготовленности занимающихся.
	
	
	14
	
	

	
	Контрольные нормативы: юноши - подтягивание на перекладине, угол на параллельных брусьях; девушки - подъем ног, согнутых в коленях, к подбородку из виса на перекладине.

На брусьях - стойка на предплечьях из исходного положения, мах прямыми ногами до 90 градусов.
	
	
	
	
	

	
	Самостоятельная работа: утренняя гигиеническая гимнастика с включением отжимания из упора лежа.
	
	
	
	14
	

	Раздел 3.
	Спортивные игры.
	12
	6
	6
	6
	

	Тема 3.2. 

Игра «Дартс»

	Содержание учебного материала:
	8
	4
	4
	4
	2

	
	Продолжить обучение технике метания дротиков в цель. Знакомство с правилами соревнований игры «Дартс». Выполнение физических упражнений для развития силы и ловкости мышц рук и пальцев, для снятия напряжения с органов зрения.
	
	
	
	
	

	
	Практические занятия: выполнение комплекса упражнений с набивными мячами.  Отжимание из упора лежа, в том числе с упором на пальцы, гимнастика для глаз. Метание дротика в цель, в сектор 20. Провести между командами соревнования с попаданием в 20-очковую зону. 
	
	
	4
	
	

	
	Контрольный норматив: метание с 1-го по 5-й сектор.
	
	
	
	
	

	
	Самостоятельная работа: утренняя гимнастика. Метание теннисного мяча в цель.
	
	
	
	4
	

	
	2 курс 4 семестр
	88
	44
	44
	44
	

	Раздел 3.
	Спортивные игры.
	48
	24
	24
	24
	

	Тема 3.1.  

Настольный теннис.

	Содержание учебного материала:
	24
	12
	12
	12
	2

	
	Продолжить обучение технике игры в настольный теннис: подача мяча справа, слева, по диагонали.  Обучение технике тактики двухсторонней игры. Общефизическая подготовка.  Диагностика и самодиагностика состояния организма при регулярных занятиях физической культурой.
	
	
	
	
	

	
	Практические занятия: тренировка подачи и приема мяча справа, слева, по диагонали в парах. Двухстороннее набивание мяча ракеткой, в парах без стола, с отражением о стену. Выполнение упражнений, развивающих силу мышц ног: выпады вперед, в сторону, приседания с выпрыгиванием, игра «Пятнашки по кругу», с продвижением в полуприсяде.  Тренировка двухсторонней игры по упрощенным правилам на счет.
	
	
	12
	
	

	
	Контрольный норматив: набивание мяча с отражением о стену. Двухсторонняя игра по упрощенным правилам.
	
	
	
	
	

	
	Самостоятельная работа: общефизическая подготовка. Игра в настольный теннис.
	
	
	
	12
	

	Тема 3.3

Баскетбол.
	Содержание учебного материала 

Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозировка нагрузки при занятиях баскетболом. Совершенствование передвижений и остановок игроков

Продолжить обучение игре в баскетбол. Правила игры. Техника безопасности при игре в баскетбол. Влияние игровых упражнений на развитие скорорстно-силовых способностей. Воспитание нравственных и волевых качеств Совершенствование двигательных качеств. 
	24
	12
	12
	12
	

	
	Практические занятия.

Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозировка нагрузки при занятиях баскетболом. Совершенствование передвижений и остановок игроков

Влияние игровых упражнений на развитие координационных, скоростно – силовых способностей, воспитание нравственных и волевых качеств. Совершенствование передвижений и остановок игроков. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча со средней линии, в движении. Быстрый прорыв. Развитие скоростных качеств.

 П.и. «Не дай мяч сопернику». Выполнение студентом функций судьи.

Рубежный контроль по правилам игры, передача мяча, попадания мяча в кольцо. 
	
	
	
	
	

	Раздел 1.
	Легкая атлетика.
	28
	14
	14
	14
	

	Тема 1.1.  

Бег на короткие 

дистанции. 

Прыжки в длину 

с места.
	Содержание учебного материала:
	12
	6
	6
	6
	2

	
	Продолжить работу над техникой стартового разбега, бега по дистанции, финиширования, эстафетного бега. Продолжить обучение технике прыжка в длину (толчок, фаза полета, приземление). Общеразвивающие, специальные упражнения. Обучение занимающихся коррекцией содержания и методики занятий физкультурой. Контроль «тестирование уровня совершенствования профессионально важных психофизических качеств».
	
	
	
	
	

	
	Практические занятия: развивать скоростно-силовые качества у занимающихся мышц разгибателей ног, поднимающих бедро, мышц спины, мышц плечевого пояса. Передвижение приставными шагами вправо-влево 10 м.  Бег с высоким подниманием бедра, многоскоки, прыжки на одной ноге, бег с захлестыванием голени (скоростные отрезки 15-20 м). 
	
	
	6
	
	

	
	Контрольные нормативы: бег 60 м, 100 м, прыжки в длину с места.
	
	
	
	
	

	
	Самостоятельная работа: оздоровительная дозированная ходьба, бег.
	
	
	
	6
	

	Тема 1.2.  

Бег на средние дистанции
	Содержание учебного материала:
	16
	8
	8
	8
	2

	
	Продолжить обучение технике бега на средние дистанции. Обучение челночному и эстафетному бегу. Повышение уровня общефизической подготовки, скоростных качеств, выносливости. Обучение самостоятельным занятиям оздоровительным бегом и ходьбой.
	
	
	
	
	

	
	Практические занятия: пробегание отрезка в 30 - 60 м с различной скоростью, с ускорением до максимума и переходом на свободный бег, не снижая достигнутой скорости, но с минимально возможными для этого усилиями.  челночный бег 4 х 10.  Эстафетный бег по кругу, с обучением техники передачи эстафетной палочки.
	
	
	8
	
	

	
	Контрольные нормативы: бег 500 м, 1000 м.
	
	
	
	
	

	
	Самостоятельная работа: оздоровительный бег.
	
	
	
	8
	

	Раздел 2.
	Гимнастика.
	12
	6
	6
	6
	

	Тема 2.3.  Коррегирующие дыхательные упражнения.
	Содержание учебного материала:
	12
	6
	6
	6
	3

	
	Специальные коррегирующие упражнения для осанки.  Обучение различным видам дыхания. Сочетание дыхательных и физических упражнений.
	
	
	
	
	

	
	Практические занятия: коррегирующие упражнения для профилактики и исправления дефектов осанки, укрепления мышц спины, брюшного пресса. Упражнение для укрепления нижних конечностей. Выпады, приседания, приседания на одной ноге. Обучение брюшному и диафрагмальному дыханию в положении лежа. Прыжки со скакалкой.
	
	
	6
	
	

	
	Самостоятельная работа  выполнение комплексов упражнений утренней гимнастики с включением коррегирующих и дыхательных упражнений.
	
	
	
	6
	

	
	3 курс 5 семестр
	64
	32
	32
	32
	

	Раздел 1.
	Легкая атлетика
	28
	14
	14
	14
	

	Тема 1.1. 

Бег на короткие 

дистанции. 

Прыжки в длину с места.
	Содержание учебного материала:
	12
	6
	6
	6
	\2

	
	Совершенствование бега на короткие дистанции. Старт, стартовые ускорения. Совершенствование техники прыжков в длину с места. Специальные беговые упражнения. Общеразвивающие упражнения на координацию, на растяжку. Проведение беседы по оздоровительным и профилированным методам физического воспитания при различных видах активной деятельности. Личная и социально-экономическая необходимость специальной, оздоровительной и психо-физической подготовки. 
	
	
	
	
	

	
	Практические занятия: выполнение общеразвивающих упражнений для повышения общей физической подготовки. Выполнение специальных упражнений: передвижение приставными шагами по кругу в одну и другую сторону, бег с высоким подниманием бедра, бег с захлестыванием голени.

 Пробегание отрезков 700 - 1000 м с ускорением и в свободном, ровном темпе, финишный рывок.

 Прыжки в длину с места, совершенствование выполнения толчка двумя ногами, фазы полета и приземления на обе ноги.
	
	
	6
	
	

	
	Самостоятельная работа: быстрая ходьба с переходом на бег. Расстояние - в зависимости от физической подготовленности занимающегося.
	
	
	
	6
	

	Тема 1.2.

Бег на средние 

дистанции.
	Содержание учебного материала:
	16
	8
	8
	8
	2

	
	Совершенствование техники бега на средние дистанции, иммитационные, общеразвивающие упражнения. Воспитание выносливости. Сочетание беговых нагрузок с правильным дыханием.
	
	
	
	
	

	
	Практические занятия: выполнение общеразвивающих упражнений в парах. Бег с высоким подниманием бедра, семенящий бег, с захлестыванием голени 10 - 20 м. Эстафетный бег по кругу. Отработка ускорений и техники передачи эстафеты в допустимом коридоре.  Бег в равномерном темпе 1000 м - 2000 м. Совершенствование техники финиша. 
	
	
	6
	
	

	
	Самостоятельная работа: бег на средние дистанции.
	
	
	
	6
	

	Раздел 2.
	Гимнастика.
	28
	14
	14
	14
	

	Тема 2.1.

Акробатические упражнения 

с предметами.
	Содержание учебного материала:
	12
	6
	6
	6
	2

	
	Строевые упражнения, перестроения. Совершенствование перекатов, кувырков, стойки на лопатках, обучение технике выполнения стойке на голове и руках. Выполнение общеразвивающих упражнений с гимнастическими палками, скакалками.
	
	
	
	
	

	
	Практические занятия: повороты, перестроение из одной колонны - в две, и наоборот. перестроение дроблением, сведением. Обучение технике выполнения стойке на голове и руках (вначале с упором на стену). Упражнения для развития и укрепления мышц шеи. Отжимание из упора лежа на полу. Выполнение упражнений для укрепления мышц брюшного пресса, спины. 
	
	
	
	
	

	
	Контрольные нормативы: подтягивание на перекладине, отжимание из упора лежа на полу, приседание на одной ноге. Брусья: из упора на предплечьях махи прямыми ногами 90 градусов.
	
	
	
	
	


	
	Самостоятельная работа: утренняя гимнастика с включением упражнений для брюшного пресса и спины.
	
	
	
	
	

	Тема 2.2.

Упражнения на гимнастических снарядах, тренажерах.
	Содержание учебного материала:
	24
	8
	8
	8
	2

	
	Обучение и повторение упражнений на перекладине, брусьях, гимнастической стенке, тренажерах. Упражнения с применением гантелей, штанги, резинового жгута, ручек для отжимания, гимнастического обруча.
	
	
	
	
	

	
	Практические занятия: подъем на перекладине переворотом в упор (девушки) Выход в упор силой - юноши. Висы согнувшись, прогнувшись. Подъем махом вперед на брусьях, отжимание на параллельных брусьях. Подъем махом вперед из упора на предплечьях, сев ноги врозь (девушки). Прыжки со скакалкой, приседания со штангой на плечах или с грифом, в зависимости от физического состояния.  Жим штанги лежа.
	
	
	7
	
	

	
	Самостоятельная работа: утренняя гимнастика с использованием скакалки, гантелей.
	
	
	
	8
	

	Раздел 3.
	Спортивные игры.
	8
	4
	4
	4
	

	Тема 3.2.

Игра «Дартс»
	Содержание учебного материала:
	8
	4
	4
	4
	2

	
	Совершенствование техники метания дротиков в цель. Личные соревнования в метании на точность. Выполнение комплекса упражнений для профилактики шейно-грудного остеохондроза. Обучение судейству соревнований по игре Дартс.   
	
	
	
	
	

	
	Практические занятия: личные соревнования между занимающимися по метанию дротиков в секторы от 1 до 20. Выполнение комплекса упражнений для профилактики шейно-грудного остеохондроза. Судейство соревнований.
	
	
	4
	
	

	
	Самостоятельная работа:  утренняя гимнастика с включением упражнений для укрепления и профилактики мышц шеи. Метание в цель теннисного мяча.
	
	
	
	4
	

	
	3 курс 6 семестр
	92
	46
	46
	46
	

	Раздел 3.
	Спортивные игры.
	40
	20
	20
	20
	

	Тема 3.1.

Настольный теннис.
	Содержание учебного материала:
	20
	10
	10
	10
	2

	
	Совершенствование двухсторонней игры в настольный теннис. Обучение технике ударных движений справа-слева. Тактика ведения игры. Правила судейства соревнований. Обучение контролю состояния двигательных качеств, психо-физических функций профессии художника. Двухсторонняя игра. 
	
	
	
	
	

	
	Практические занятия: обучение ударным движениям справа, слева, удары «накатом». Тактика ведения игры в настольный теннис. Совершенствование двухсторонней игры. Обучение судейству соревнований. 
	
	
	
	
	

	
	Контрольные нормативы:   набивание мяча от стены, двухсторонняя игра с применением изученных приемов.
	
	
	10
	
	

	
	Самостоятельная работа:   двухсторонняя игра в настольный теннис. 
	
	
	
	10
	

	Тема 3.3

Баскетбол
	Содержание учебного материала 

Выполнение базовой передачи и приема мяча, бросок мяча, подача мяча, ведение мяча в движении Обучение игре в баскетбол. Техника безопасности при игре в баскетбол. Влияние игровых упражнений на развитие физических способностей. Воспитание нравственных и волевых качеств Организация и проведение соревнований нагрузки при занятиях. Совершенствование двигательных качеств. 

Практические занятия.

Влияние игровых упражнений на развитие координационных способностей, воспитание нравственных и волевых качеств. Совершенствование передвижений и остановок игроков. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении. Быстрый прорыв. Развитие скоростных качеств

Рубежный контроль по правилам игры, передача мяча, попадания мяча в кольцо.

Самостоятельная работа: утренняя гигиеническая гимнастика, отработка технике владения мячом. 
	20
	10
	10
	10
	2

	Раздел 1.
	Легкая атлетика.
	24
	12
	12
	12
	

	Тема 1.1.

Бег на короткие 

дистанции. Прыжки в длину с места.
	Содержание учебного материала:
	12
	6
	6
	6
	2

	
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции и техники прыжка в длину. Обучение тактике бега, челночному, эстафетному бегу.
	
	
	
	
	

	
	Практические занятия: семенящий бег, мелкими, максимально быстрыми свободными шагами, бег малыми прыжками с полным отталкиванием всей ступней.  Челночный бег 4 х 10 м. Эстафетный бег по прямой 4 х 30 м.  
	
	
	
	
	

	
	Контрольные нормативы:   бег 60 м, 100 м. Прыжки в длину с места.
	
	
	
	
	

	
	Самостоятельная работа:   оздоровительный бег. 
	
	
	
	
	

	Тема 1.2.

Бег на средние 

дистанции.
	Содержание учебного материала:
	12
	6
	6
	6
	2

	
	Совершенствование техники бега на средние дистанции, техники передачи эстафеты. повышение уровня ОФП. Повышение физических качеств, мышечной силы, выносливости. Обучение судейству соревнований. 
	
	
	
	
	

	
	Практические занятия: отработка техники высокого старта: стартового рывка,  бега по дистанции с различной скоростью, финишного рывка. Бег 1000 - 3000 м. Эстафетный бег 4 х 60 м. Судейство соревнований.
	
	
	
	
	

	
	Контрольные нормативы:   бег 500 м, 1000 м.
	
	
	
	
	

	
	Самостоятельная работа:   оздоровительная дозированная ходьба, бег.
	
	
	
	
	

	Раздел 2.
	Гимнастика.
	28
	14
	14
	14
	

	Тема 2.3.

специальные коррегирующие и дыхательные упражнения.
	Содержание учебного материала:
	28
	14
	14
	14
	2

	
	Продолжить обучение специальным, корригирующим дыхательным упражнениям, комплексам вводной гимнастики, физкультурной паузы, физкультурных минуток.
	
	
	
	
	

	
	Практические занятия: обучение дыхательным упражнениям. Подготовка реферата по производственной профессиональной гимнастике (физпауза, физминутки).
	
	
	4
	
	

	
	Самостоятельная работа:   написание реферата
	
	
	
	4
	

	
	4 курс 7 семестр
	64
	32
	32
	32
	

	Раздел 1.
	Легкая атлетика.
	24
	12
	12
	12
	

	Темы 1.1., 1.2.

Бег на короткие, средние дистанции. Прыжки в длину 

с места. 
	Содержание учебного материала:
	24
	12
	12
	12
	2

	
	Совершенствование техники бега на короткие, средние дистанции, прыжков в длину с места. Повышение общефизической подготовки. Судейство соревнований.
	
	
	
	
	

	
	Практические занятия: беговые отрезки на 10 - 15 м с возможно большим количеством шагов, затем - с наименьшим количеством шагов 20 - 30 м. Эстафетный бег по прямой, по кругу, с виражами.  Прыжки в длину с места. Обучение судейству соревнований по бегу, прыжкам. 
	
	
	12
	
	

	
	Контрольные нормативы:   бег 60 м, 100 м, 500 м, 1000 м.  Прыжки в длину с места. Судейство соревнований.
	
	
	
	
	

	
	Самостоятельная работа:   оздоровительный бег.
	
	
	
	12
	

	Раздел 2.
	Гимнастика.
	32
	16
	16
	16
	

	Тема 2.1.

Акробатические и общеразвивающие упражнения с предметами.
	Содержание учебного материала:
	12
	6
	6
	6
	2

	
	Совершенствование выполнения стойки на голове и руках. Выполнение комбинаций. Общеразвивающие, специальные упражнения с предметами.
	
	
	
	
	

	
	Практические занятия: продолжить обучение стойке на голове и руках со стеной-страховкой. Акробатическая комбинация: из группировки кувырок вперед, стойка на лопатках, переворот через плечо, полушпагат.  Прыжки со скакалкой. Упражнения с гантелями, гимнастическим обручем. Упражнения со штангой - приседание, жим лежа на скамейке, в зависимости от физической подготовленности и состояния здоровья занимающегося.
	
	
	6
	
	

	
	Контрольные нормативы:   кувырок вперед - назад. Комбинация упражнений.
	
	
	
	
	

	
	Самостоятельная работа:   утренняя гимнастика с гантелями и эспандером.
	
	
	
	6
	

	Тема 2.2.

Упражнения на гимнастических снарядах, тренажерах.
	Содержание учебного материала:
	12
	6
	6
	6
	2

	
	Совершенствование техники выполнения на гимнастических снарядах и тренажерах.
	
	
	
	
	

	
	Практические занятия:  подтягивание на перекладине, подъем переворотом в упор, подъем силой в упор. Висы согнувшись, прогнувшись на перекладине. Подъем махом вперед на брусьях, отжимание, угол из упора на брусьях и из виса на гимнастической стенке.
	
	
	5
	
	

	
	Контрольные нормативы:   подтягивание на перекладине, отжимание из упора лежа, угол 90 градусов из виса на гимнастической стенке.
	
	
	
	
	

	
	Самостоятельная работа:   утренняя гимнастика.
	
	
	
	6
	

	Тема 2.3.

Специальные коррегирующие и 

дыхательные упражнения.
	Содержание учебного материала:
	8
	4
	4
	4
	2

	
	Выполнение специальных коррегирующих упражнений для укрепления и исправления дефектов осанки. Из положения лежа на животе, стоя на четвереньках, стоя на коленях, лежа на спине и лежа на боку.
	
	
	
	
	

	
	Практические занятия:  выполнение упражнений для мышц спины, шеи, брюшного пресса. Укрепление мышц тазового дна. Брюшное, диафрагмальное дыхание, парадоксальная гимнастика по Стрельниковой.
	
	
	5
	
	

	
	Контрольные нормативы:   подъем туловища из положения лежа, ноги закреплены. Подъем ног над головой на гимнастической скамейке.
	
	
	
	
	

	
	Самостоятельная работа:   утренняя гимнастика с включением изученных упражнений с предметами и без предметов.
	
	
	
	4
	

	Раздел 3.
	Спортивные игры.
	8
	4
	4
	4
	

	Тема 3.2.

Игра Дартс.
	Содержание учебного материала:
	8
	4
	4
	4
	2

	
	Совершенствование техники метания дротиков в цель. Командные и личные соревнования. Судейство соревнований. 
	
	
	
	
	

	
	Практические занятия: прицельное метание в сектор 20, 50. командные соревнования из 501 очка. Личные соревнования из 301 очка. Практика судейства. 
	
	
	4
	
	

	
	Контрольные нормативы: метание дротиков в секторы 1 - 20 за 30 мин.
	
	
	
	
	

	
	Самостоятельная работа:    метание дротиков в цель.
	
	
	
	4
	

	
	4 курс 8 семестр.
	32
	16
	16
	16
	

	Раздел 3.
	Спортивные игры.
	24
	12
	12
	12
	

	Тема 3.1.

Настольный теннис.
	Содержание учебного материала:
	12
	6
	6
	6
	2

	
	Совершенствование техники двухсторонней игры. Практика судейства соревнований по настольному теннису.
	
	
	
	
	

	
	Практические занятия:  соревнования по настольному теннису в одиночном разряде с применением всех изученных технических приемов. Зачетное судейство соревнований. Игра в парном разряде. 
	
	
	6
	
	

	
	Контрольный норматив. Двухсторонняя игра в настольный теннис.  Судейство соревнований.
	
	
	
	
	

	
	Самостоятельная работа:    игра в настольный теннис.
	
	
	
	6
	

	Тема 3.3

Баскетбол
	
	12
	6
	6
	6
	

	
	Содержание учебного материала 

Выполнение базовой передачи и приема мяча, бросок мяча, подача мяча, ведение мяча в движении Влияние игровых упражнений на развитие физических способностей. Воспитание нравственных и волевых качеств Организация и проведение соревнований Совершенствование двигательных качеств. 

Практические занятия. Бросок мяча в движении. Быстрый прорыв. Развитие скоростных качеств

Рубежный контроль по правилам игры, 

Самостоятельная работа: отработка технике владения мячом. 
	
	
	6
	6
	2

	Раздел 2.
	Гимнастика.
	8
	4
	4
	4
	

	Тема 2.3.

Специальные, коррегирующие и дыхательные упражнения.
	Содержание учебного материала:
	8
	4
	4
	4
	2

	
	Защита реферата с комплексом специальной гимнастики для профилактики остеохондроза. Дыхательные упражнения.
	
	
	
	
	

	
	Практические занятия:  комплекс упражнений для коррекция искривлений позвоночника, развитие мышц туловища, увеличения легочной вентиляции, развития дыхательной мускулатуры. 
	
	
	
	
	

	
	Контрольный норматив: защита реферата.
	
	
	
	
	

	
	Самостоятельная работа:    выполнение комплекса коррегирующих упражнений в сочетании с правильным дыханием.
	
	
	
	4
	

	Всего:
	408
	204
	204
	204
	


Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:

1.- ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств);

2.- репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством);
3.- продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач.

3. условия реализации программы дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
В соответствии с требованиями ФГОС СПО по специальностям СПО в Перечень кабинетов, лабораторий, мастерских и других помещений образовательного учреждения включены следующие помещения, которые должны отвечать действующим санитарным и противопожарным нормам:
Спортивный комплекс:
спортивный зал;

открытый стадион с элементами полосы препятствий;

место для стрельбы.
Залы:
библиотека, читальный зал с выходом в сеть Интернет

          В зависимости от возможностей, которыми располагает техникум для реализации учебной дисциплины Физическая культура могут быть использованы:

тренажерный зал, открытые спортивные площадки, гимнастическая площадка с гимнастическими снарядами, помещение для хранения спортинвентаря.

          Все помещения и объекты физической культуры и спорта и места для занятий физической подготовкой, на которых реализуется учебная дисциплина Физическая культура должны быть оснащены соответствующим оборудованием и инвентарем.

Перечень учебно-спортивного оборудования и инвентаря
Оборудование и инвентарь спортивного зала:
- стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, брусья, конь для прыжков и др.), тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, велотренажеры, скакалки, палки гимнастические, мячи набивные, мячи для метания, гантели, гири и др.
Открытая спортивная площадка:
беговая дорожка, место для прыжков в длину, турник уличный, брусья, силовые тренажеры.

3.2. Информационное обеспечение обучения. Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы.  Основные источник 

Физическая культура : учебное пособие / Е. Н. Мироненко, О. Л. Трещева, Е. Б. Штучная, А. И. Муллер. — 2-е изд. — Москва : ИНТУИТ, 2019. — 208 с. — Текст : электронный //Лань: электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/100753#book
Н.В. Решетников; Ю.Л. Кислицин «Физическая культура»  Учебник для студентов СПО. Издательство «Academia»; 2018.

В.А. Бараненко, Л.А. Рапопорт «Здоровье и физическая культура студента». Издательство «АльфаМ Инфрам»; 2020.

Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2018. 

Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры. — М., 2018.

Хрущев С.В. Физическая культура детей заболеванием органов дыхания: учеб. пособие для вузов. — М., 2021.Для обучающихся.

Самостоятельная работа студента по физической культуре : учебное пособие для среднего профессионального образования / Н. В. Балышева, В. Л. Кондаков, Е. Н. Копейкина, А. Н. Усатов. — 2-е изд. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 149 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13332-5. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/457504
Туревский, И. М.  Физическая подготовка: сдача нормативов комплекса ГТО : учебное пособие для среднего профессионального образования / И. М. Туревский, В. Н. Бородаенко, Л. В. Тарасенко. — 2-е изд. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 148 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-11519-2. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/456955
Физическая культура: учебник и практикум для среднего профессионального образования / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 424 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/448769
Никитушкин, В. Г.  Теория и методика физического воспитания. Оздоровительные технологии : учебное пособие для среднего профессионального образования / В. Г. Никитушкин, Н. Н. Чесноков, Е. Н. Чернышева. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 246 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-08021-6. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/453845
Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура : учебник для среднего профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/448586
Самостоятельная работа студента по физической культуре : учебное пособие для среднего профессионального образования / Н. В. Балышева, В. Л. Кондаков, Е. Н. Копейкина, А. Н. Усатов. — 2-е изд. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 149 с.

Туревский, И. М.  Физическая подготовка: сдача нормативов комплекса ГТО: учебное пособие для СПО. — Москва : Издательство Юрайт, 2019. 

Муллер А.Б. и др. Физическая культура. Учебник и практикум для СПО. М.: «Юрайт», 2018

Алхасов Д.С., Амелин С.Н. Преподавание физической культуры по основным общеобразовательным программам. Учебник для СПО. М.: «Юрайт», 2018

Аллянов Ю.Н., Письменский И.А. Физическая культура. Учебник для СПО.  3-е изд. М.: «Юрайт», 2018

Никитушкин В.Г. и др. Теория и методика физического воспитания. Оздоровительные технологии. Учебное пособие. М.: «Юрайт», 2018

Дополнительные источники: 
Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл. — М., 2005.

Волков В.Ю. Физическая культура: Печатная версия электронного учебника/ В.Ю.Волков, Л.М.Волкова: 2-ое изд. испр. и доп. – СПб.: Изд-во Политехн. Ун-та. 2009.

Ильинич В.И. Студенческий спорт и жизнь: Учебное пособие для студентов высших учебных заведений / В.И.Ильинич – М.:АО "Аспект Пресс", 1995г.

Лутченко Н.Г.Самостоятельные занятия физическими упражнениями: Учебно-методическое пособие / Н.Г.Лутченко, В.А.Щеголев, В.Ю.Волков, и др.:  – СПб.: СПбГТУ, 1999.

Родиченко В.С. и др. Олимпийский учебник студента: Пособие для формирования системы олимпийского образования в нефизкультурных высших учебных заведениях / В.С.Родиченко – 5-е изд., перераб. и доп. – М.: Советский спорт, 2009.
Вайнер Э.Н. Валеология. — М., 2002. 

Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум. — М., 2002. 

Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М., 2006.

Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. — М., 2002.

Физическая культура. Учебник для СПО. Изд.14-е. М.: «Академия», 2014

Бароненко В.А. Здоровье и физическая культура студента. М.: «Инфра-М», 2006

Тен Е.Е. Основы медицинских знаний. Учебник. М.: «Академия», 2005

Интернет-ресурсы:
1. www.lib.sportedu.ru

2. www.school.edu.ru

3. http://www.infosport.ru/minsport/
4. Контроль и оценка результатов освоения 

Дисциплины

Образовательное учреждение, реализующее подготовку по учебной дисциплине ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА, обеспечивает организацию и проведение промежуточной аттестации и текущего контроля индивидуальных образовательных достижений – демонстрируемых обучающимися, умений и знаний.

Формы промежуточной аттестации проводится в форме зачета в каждом семестре, и итоговой аттестации (дифференцированный зачет) в конце изучения курса (8 семестр), что соответствует учебному плану.
Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.

Формы и методы текущего контроля по учебной дисциплине самостоятельно разрабатываются образовательным учреждением и доводятся до сведения обучающихся в начале обучения. 

	Результаты обучения: умения, знания и общие компетенции 
	Задания
	Форма контроля и оценивания


	Умения:
	
	

	•       составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма; 

•        выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, технические действия спортивных игр; 

•        выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности; 

•      осуществлять наблюдение за своим физическим развитием и физической подготовленностью, контроль техники выполнения двигательных действий и режимов физической нагрузки;

•        соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений;

•          осуществлять судейство в соревнованиях по одному из видов спорта;

.          выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

•         использовать приобретенные умения в практической деятельности и повседневной жизни для проведения самостоятельных занятий по формированию индивидуального телосложения и коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений, включение занятий физкультурой и спортом в активный отдых и досуг;
Знания:
    О роли физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организация активного отдыха и профилактики вредных привычек.
    Основы формирования двигательных действий и развитие физических качеств; способы закаливания организма и основные приемы самомассажа.
	Тема 1.1 Повышение общей физической подготовки (ОФП). Отработать упражнения на развитие быстроты, скорости, реакции, ловкости.  Прыжковые упражнения, прыжки в длину с места, скоростные отрезки 10-15м
Контроль пульса

Тема 1.2: Оздоровительная дозированная ходьба, бег переменный до 2000 м Занятия в секциях и группах ОФП по месту жительства. 

Контроль пульса

Тема 2.1 Подбор и отработка общеразвивающих и координационных упражнений. 

Ведение дневника самоконтроля
Тема 2.2 Подбор и разучивание упражнений на гимнастических снарядах, тренажерах. 

Подсчет частоты сердечных

сокращений (ЧСС). 

Тема 3.1 Закрепление общеразвивающих упражнений для укрепления мышц кисти рук, техники метания дротиков в цель
Тема 3.2 Закрепление знаний по правилам игры. Подбор и разучивание упражнений на развитие ловкости, быстроты, координации движений, игра по простейшим правилам. 

Тема 3.3 Подбор и разучивание комплекса упражнений на развитие скоростных качеств, броски б/больного мяча в кольцо

Тема 1.1 Выполнение комплекса упражнений общей физической подготовки. Пробегание скоростных отрезков с низкого старта с максимал скоростью 10 - 15 м. 

Тема 1.2: Продолжить занятия оздоровительной ходьбой, оздоровительным бегом. 

Подсчет частоты сердечных

сокращений (ЧСС). 

Тема 2.3 Выполнение коррегирующей гимнастики для формирования правильной осанки и исправления её дефектов. Упражнения для укрепления мышц брюшного пресса, спины, боковых мышц.  Выполнять все упражнения без задержки дыхания.

_____

Тема 1.1 Повышение общей физической подготовки (ОФП). Отработать упражнения на развитие быстроты, скорости, реакции, ловкости.  Прыжковые упражнения, прыжки в длину с места, скоростные отрезки 10-15м
Контроль пульса

Тема 1.2: Оздоровительная дозированная ходьба, бег переменный до 2000 м Занятия в секциях и группах ОФП по месту жительства. 

Контроль пульса

Тема 2.1 Подбор и отработка общеразвивающих и координационных упражнений. 

Ведение дневника самоконтроля
Тема 2.2 Подбор и разучивание упражнений на гимнастических снарядах, тренажерах. 

Подсчет частоты сердечных

сокращений (ЧСС). 

Тема 3.1 Закрепление общеразвивающих упражнений для укрепления мышц кисти рук, техники метания дротиков в цель
Тема 3.2 Закрепление знаний по правилам игры. Подбор и разучивание упражнений на развитие ловкости, быстроты, координации движений, игра по простейшим правилам. 

Тема 3.3 Подбор и разучивание комплекса упражнений на развитие скоростных качеств, броски б/больного мяча в кольцо

____

Тема 1.1 Выполнение комплекса упражнений общей физической подготовки. Пробегание скоростных отрезков с низкого старта с максимальн. скоростью 10 - 15 м. 

Тема 1.2: Продолжить занятия оздоровительной ходьбой, оздоровительным бегом. 

Подсчет частоты сердечных

сокращений (ЧСС). 

Тема 2.3 Продолжить обучение специальным, корригирующим дыхательным упражнениям, комплексам вводной гимнастики, физкультурной паузы, физкультурных минуток. 

Тема 1.1 Продолжить тренировку беговых упражнений на короткие дистанции с ускорением, выполнение КУ на развитие скорости, скоростные отрезки 40 - 60 м с низкого старта.

Тема 1.2 Продолжить бег с различным темпом движения (медленный, ускоренный, свободный)

Тема 2.1: Отработать комплексы утренней гигиенической гимнастики и составить комплексы упражнений физкультурной паузы и физминутки и общеразвивающие упражнения

Контроль пульса

Тема 2.2 Выполнять утреннюю гигиеническую гимнастику с включением отжимания из упора лежа, упражнения на развитие гибкости, упражнения на гимнастических снарядах, тренажерах

Тема 2.3: Выполнение упражнений для мышц спины, шеи, брюшного пресса. Укрепление мышц тазового дна. Брюшное, диафрагмальное дыхание.

Тема 3.1 Выполнять утреннюю гимнастику. Отработать технику метания теннисного мяча (предметов) в цель. Контроль пульса

Тема 3.2 Продолжить разучивание техники владения ракеткой, подачи и приема мяча, выполнять КУ общефизической подготовки. 

Игра в настольный теннис.
Контроль пульса

Тема 3.3 Подбор и разучивание КУ на развитие кисти рук, броски баскетбольного мяча в кольцо

Тема 2.3 Выполнение комплекса упражнений для коррекция искривлений позвоночника, развитие мышц туловища, увеличения легочной вентиляции, развития дыхательной мускулатуры 
	-  демонстрация выполнения комплексов оздоровительной физкультуры.

-  наблюдение и оценка умений студентов в ходе проведения практических и учебно-тренировочных занятий.

-  демонстрация правильного выполнения комплекса.

-  проверка ведения дневника самоконтроля, индивидуальной физкультурно-спортивной деятельности студента.

-  тестирование по правилам техники безопасности, выполнение правил страховки, демонстрация правильного выполнения приемов самостраховки.

-  практика судейства.

- сдача нормативов комплекса ГТО

-  тестирование, демонстрация комплекса.

-  обоснование выбора оздоровительных систем на профилактику профзаболеваний, тестирование знаний студентов при контроле качества теоретических знаний.

-  обоснование выбора средств закаливания

Тема 1.1 Опрос по правилам ТБ при занятиях л/а. Демонстрация техники бега с высокого старта на отрезке до 30. Контроль выполнения нормативных требований физических испытаний (тестов) в беге на 60м, 100м, прыжков в длину с места.

Тема 1.2 Демонстрация упражнений на выносливость, обучение правильному дыханию при беге, Контроль бега на выносливость до 3000м без учета времени 

Тема 2.1 Демонстрация комплекса утренней гигиенической гимнастики Опрос по правилам ТБ при занятиях гимнастикой Контроль выполнения упражнений для укрепления брюшного пресса, спины.

Тема 2.2 Контроль умения работать на тренажерах. Контроль выполнения тестов на брюшной пресс, отжимание рук из упора лежа, наклон туловища, приседание на одной ноге, подъем согнутых коленей к подбородку из виса на тренажере.
Тема 3.1 Тестирование по ТБ при метании дротиков Контроль выполнения технических действий при метании дротиков

Тема 3.2 Контроль выполнения технических действий при набивании, подачи и приеме мяча.

тестирование по правилам техники безопасности 

Тема 3.3 Опрос по правилам игры в баскетбол. Контроль выполнения технических действий при передачи и попадании мяча в кольцо

Тема 1.1 Контроль выполнения нормативных требований физических испытаний (тестов): бег - 60 м, 100 м, прыжки в длину с места
Тема 1.2 Контроль выполнения нормативных требований: бег: девушки 500 м, юноши 1000 м
Тема 2.3 Контроль выполнение коррегирующей гимнастики, упражнений для укрепления мышц брюшного пресса, спины, боковых мышц.  

Тема 1.1 Опрос по правилам ТБ при занятиях л/а. Демонстрация техники бега с высокого старта на отрезке до 30м. Контроль выполнения нормативных требований физических испытаний (тестов) в беге на 60м, 100м, прыжков в длину с места.

Тема 1.2 Демонстрация упражнений на выносливость, обучение правильному дыханию при беге, Контроль бега на выносливость до 3000м без учета времени
Тема 2.1 Демонстрация комплекса утренней гигиенической гимнастики Опрос по правилам ТБ при занятиях гимнастикой Контроль выполнения упражнений для укрепления брюшного пресса, спины.

Тема 2.2 Контроль умения работать на тренажерах. Контроль выполнения тестов на брюшной пресс, отжимание рук из упора лежа, наклон туловища, приседание на одной ноге, подъем согнутых коленей к подбородку из виса на тренажере.
Тема 3.1 Тестирование по ТБ при метании дротиков Контроль выполнения технических действий при метании дротиков

Тема 3.2 Контроль выполнения технических действий при набивании, подачи и приеме мяча.

тестирование по правилам техники безопасности 

Тема 3.3 Опрос по правилам игры в баскетбол. Контроль выполнения технических действий при передачи и попадании мяча в кольцо

Тема 1.1 Контроль выполнения нормативных требований физических испытаний (тестов): бег - 60 м, 100 м, прыжки в длину с места
Тема 1.2 Контроль выполнения нормативных требований: бег: девушки 500 м, юноши 1000 м
Тема 2.3 Подготовка реферата по производственной профессиональной гимнастике (физпауза, физминутки).

Тема 1.1 Контроль выполнения комплекса упражнений на развитие скорости, финишному рывку, финишу.  Проверка ведения дневника самоконтроля,

Тема 1.2 Демонстрация техники бега с высокого старта   Контроль выполнения нормативных требований комплекса ГТО в беге на 500м, 1000м, 

Тема 2.1   Контроль выполнения нормативных требований: подъем туловища из положения лежа, руки за голову, ноги закреплены. Подъем ног за голову на гимнастической скамейке. Отжимание из упора лежа. Приседание на одной ноге «пистолет».
Тема 2.2 Демонстрация КУ по развитию физических качеств. Контроль умения работать на тренажерах. Демонстрация страховки на г/снарядах. Контроль выполнения нормативных требований: подтягивание на перекладине, угол на параллельных брусьях, наклон туловища, девушки - подъем ног, согнутых в коленях, к подбородку из виса на перекладине.

Тема 2.3 Контрольные нормативы: подъем туловища из положения лежа, ноги закреплены. Подъем ног над головой на гимнастической скамейке.

 Тема 3.1 Контроль выполнения технических действий при метании дротиков. Проведение командных соревнований с попаданием в 20-очковую зону.
Тема 3.2 Контроль выполнения технических действий при набивании, подачи и приеме мяча, двухсторонняя игра по упрощенным правилам, судейство соревнований

Тема 3.3 Опрос по правилам игры в баскетбол. Контроль выполнения технических действий при передачи мяча, попадании мяча в кольцо.
Выполнение студентом функций судьи.

Тема 2.3 Контроль выполнения комплекса упражнений. Защита реферата с комплексом специальной гимнастики для профилактики остеохондроза. 

Промежуточная аттестация: 3-7 семестр зачет, 8 семестр – дифференцированный зачет



