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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа учебной дисциплины Физическая культура является частью основной профессиональной образовательной программы по специальности СПО  44.02.01 Дошкольное образование и входит в общий гуманитарный и социально-экономический цикл дисциплин (ОГСЭ) учебного плана.

В результате освоения учебной дисциплины Физическая культура реализуются следующие требования, предъявляемые к освоению основной профессиональной образовательной программы по специальности 44.02.01 Дошкольное образование в части общих компетенций: 

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.

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

ОК 3. 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 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии для совершенствования профессиональной деятельности.
ОК 6. Работать в коллективе и команде, взаимодействовать с руководством, коллегами и социальными партнерами.
ОК 7. Ставить цели, мотивировать деятельность обучающихся, организовывать и контролировать их работу с принятием на себя ответственности за качество образовательного процесса.
ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации.

ОК 9. Осуществлять профессиональную деятельность в условиях обновления ее целей, содержания, смены технологий.

ОК 10. Осуществлять профилактику травматизма, обеспечивать охрану жизни и здоровья детей.

ОК 11. Строить профессиональную деятельность с соблюдением правовых норм ее регулирующих.

ОК 12. Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).
в части профессиональных компетенций:

         ПК 1.1. Определять цели и задачи, планировать уроки.
          ПК 1.2. Проводить уроки.
         ПК 2.1. Определять цели и задачи внеурочной деятельности и общения, планировать внеурочные занятия.

         ПК 2.2. Проводить внеурочные занятия.

ПК 3.2. Определять цели и задачи, планировать внеклассную работу.
ПК 3.3. Проводить внеклассные мероприятия.
Рабочая программа учебной дисциплины Физическая культура рассмотрена на заседании цикловой комиссии преподавателей физического воспитания колледжа, согласована с представителями профессионального сообщества представителями педагогического совета и утверждена директором колледжа.

1. паспорт примерной ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

                                            «Физическая культура»
1.1. Область применения программы

Примерная программа учебной дисциплины является частью примерной основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности 44.02.01 Дошкольное образование
 СПО / профессии учитель начальных классов НПО 
Примерная программа учебной дисциплины может быть использована 

Преподавателями физической культуры в СПО
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы
Общий гуманитарный и социально-экономический цикл
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:

 о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
основы здорового образа жизни
1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 273 часа, в том числе:

обязательной  учебной нагрузки обучающегося 182 часа;
самостоятельной работы обучающегося 91часа.
2. СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	273

	Обязательная учебная нагрузка (всего) 
	182

	в том числе:
	

	     практические занятия
	182

	     контрольные работы
	*

	     курсовая работа (проект) (если предусмотрено)
	*

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	91

	в том числе:
	

	     самостоятельная работа над рефератом
	*

	    ………………

    ………………

Указываются другие виды самостоятельной работы при их наличии (реферат, расчетно-графическая работа, домашняя работа и т.п.).
	*

*

	Итоговая аттестация в форме (указать)                                        Зачёт



      2.2. Тематический план  учебной дисциплины «Физическая культура» 

	№

п/п
	Наименования разделов

и тем
	Учебная нагрузка 

обучающихся (час.)
	Уровень освоения
	Формы обучения
	Методы обучения
	Форма

контроля

	
	
	Максимальная
	Самостоятельная учебная работа 
	Обязательная

аудиторная
	
	
	
	

	
	
	
	
	Всего занятий
	Теоретических аудиторных 

занятий
	Лабораторных и практических занятий
	
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	
	2 курс
	273
	91
	182
	
	182
	
	
	
	зачет

	1
	Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1.1
	Техника бега. Специальные  упражнения  для  бега 
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.2
	Техника бега на короткие и средние дистанции.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.3
	Кроссовая подготовка.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	1.4
	Техника метания
	6
	
	6
	
	6
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2
	Гимнастика.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.1
	Упражнения на гимнастической стенке.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.2
	Упражнение со скакалкой
	2
	
	2
	
	2
	3
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	3
	Спортивные игры. Баскетбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.1
	Специальные упражнения для развития чувства мяча.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	3.2
	Техника ловли и передачи мяча.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	3.3
	Техника ведения мяча.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	3.4
	Техника остановок  после ведения.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	3.5
	Технике броску мяча по кольцу
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	3.6
	Техника защиты.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	3.7
	Тактика игры в защите и нападении
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	4
	Лыжная подготовка.


	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.1
	Техника передвижения на лыжах.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	4.2
	Техника перехода с хода на ход
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	4.3
	Техника преодоления подъемов и спусков
	4
	
	4
	
	4
	
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	5
	Гимнастика.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5.1
	 Упражнения на гимнастическом бревне
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	5.2
	Круговая тренировка
	2
	
	2
	
	2
	3
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	6
	Спортивные игры.  Волейбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.1
	Техника передачи мяча  сверху двумя руками.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	6.2
	Технике передачи мяча двумя руками снизу.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	6.3
	Техника подач  мяча.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	6.4
	Техника защиты.


	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	6.5
	Тактика игры в нападении и защите


	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	7
	Лёгкая атлетика.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.1
	Техника прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание»
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	7.2
	Техника бега.

Переменный бег
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	26
	Техника бега.

Бег на короткие дистанции.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	Сам Раб 
	Занятия в спортивных секциях и кружках
	39
	39
	
	
	
	3
	Внеаудиторная сам работа
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	3 курс
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.3
	Техника бега. Беговые упражнения
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	7.4
	Техника бега. Кроссовая подготовка
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	7.5
	Техника метания. 
	6
	
	6
	
	6
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	8
	Гимнастика. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8.1
	Акробатика. 
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	8.2
	Опорный прыжок.  
	4
	
	4
	
	4
	    2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	9
	 Спорт игры. Баскетбол. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	9.1
	 Техника ловли и передачи мяча.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	9.2
	Техника ведения мяча.
	2
	
	2
	
	2
	3
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	9.3
	Остановки  после ведения.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	9.4
	Техника броска мяча по кольцу.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	9.5
	Техника защиты.  
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	9.6
	Тактика игры в защите и нападении. 
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	10
	Раздел Лыжная подготовка.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	10.1
	Техника лыжных ходов
	6
	
	6
	
	6
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	10.2
	Игры на лыжах
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	10.3
	Техника преодоления подъемов и спусков
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	11
	Раздел Гимнастика.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	11.1
	Упражнения на гимнастическом бревне
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	12
	Раздел Спортивные игры.  Волейбол.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	12.1
	Техника передач мяча  
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	12.2
	Техника верхней  прямой  подачи мяча.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	12.3
	Приём мяча снизу двумя руками
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	12.4
	Тактика игры в нападении и защите


	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	13
	Раздел Лёгкая атлетика.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13.1
	Техника прыжков.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	13.2
	Техника бега.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	Сам раб
	Занятия в спортивных секциях и кружках
	36
	36
	
	
	
	3
	Внеаудиторная сам работа
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	4 курс
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Раздел Лёгкая атлетика.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	13.3
	Техника бега
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	13.4
	Техника метания гранаты
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	14
	Раздел Гимнастика.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	14.1
	Круговая тренировка.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	15
	Раздел Спортивные игры. Баскетбол.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15.1
	Техника нападения
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	15.2
	Техника защиты.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	15.3
	Тактика игры в защите и нападении.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Волейбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	15.4
	Техника    нападения и защиты
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	15.5
	Тактика игры в нападении и защите


	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	Сам раб
	Занятия в спортивных секциях и кружках
	16
	16
	
	
	
	3
	Внеаудиторная сам работа
	Репродуктивный
	Практическая работа


.

2.3 Содержание учебной дисциплины «Физическая культура»
2 курс
Раздел 1 Легкая атлетика

1. 1Тема: Техника бега. Специальные  упражнения для  бега.
Практическое занятие  2 часа
Специальные упражнения для бега: Бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени, скрестным шагом правым и левым боком, с прямыми ногами назад,вперед, в стороны, семенящий бег. Вылет в шаге на правую, левую ногу, многоскоки, выпрыгивание вверх на каждый шаг с вращением рук вперёд, назад; бег на месте и с продвижением вперед; бег на месте и с продвижением вперед с захлёстыванием голени;  бег  прыжками с ноги на ногу; беговые движения руками в сочетании с правильным дыханием; бег в гору; бег с горы по инерции; пробегание отрезка 30-40м с ускорением и последующим бегом по инерции.
1.2Тема: Техника бега. Техника бега на короткие и средние дистанции. 
Практическое занятие  2 часа
Специально беговые  и специально прыжковые упражнения. Низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м. Упражнение для совершенствования техники низкого старта: бег  с ускорением с высокого старта; бег с ускорением с полунизкого старта; пробегание отрезков 30, 40м с низкого старта по команде с последующим бегом по инерции; бег с низкого старта по команде с финишированием после 20, 30, 40м; пробегание отрезков 40 и 60м с низкого старта на повороте.


Упражнение для совершенствования техники финиширования:  пробегание с ходу отрезков 20, 30м; пробегание с ходу отрезков 20, 30м с разной скоростью и наклоном туловища при финишировании; пробегание 100м с изменением скорости бега по дистанции, ускорением на последних 30м и финишированием на ленточку; бег 100м с максимальной скоростью.

1.3 Тема: Техника бега. Кроссовый бег. 
Практическое занятие  2 часа                                                                               Бег по пересеченной местности. Тренировка в кроссовом беге. Бег на 300-600м в переменном темпе. Повторный бег на 150-200м. Бег с учетом времени на различных дистанциях. Равномерный бег до 12 минут (юноши) и до 7 минут (девушки). Кроссовый бег на выносливость: юноши 15 минут, девушки 10 минут.
1.4 Тема: Техника метания.
Практическое занятие  6 часа
Техника метания гранаты: держание гранаты, бросковые шаги, разбег, финальное усилие.

  Упражнение для обучения технике метания гранаты и её совершенствование.

Метание гранаты с места и с трёх шагов. Показ и проверка правильности держания гранаты.

Метание гранаты с места, стоя лицом в направлении метания, левая нога впереди. Метание гранаты вперед – вверх, то же с предварительно отведённой назад правой рукой, то же, отводя руку назад с поворотом плеч и сгибанием правой ноги (ацентировать разгибание ноги).

2 Раздел Гимнастика.
2.1 Тема: Упражнения на гимнастической стенке. 
Практическое занятие  4 часа
Лазанье по гимнастической стенке Произвольное лазанье вверх и вниз.

Лазанье вверх, наступая на каждую рейку поочередно дву​мя ногами. Лазанье по стенке вверх и вниз одноименным способом. Лазанье по стенке вверх и вниз разноименным  способом. Лазанье влево и вправо. Упражнение выполняется при​
ставными шагами с попеременной перестановкой в сторону одноименной ноги и руки. Сначала передвигаются стоя на нижней
рейке по 2-3 пролетам, затем по всей длине стенки. После это​го лазанье выполняется на большей высоте (до 5-6-й рейки)

2.2 Тема: Упражнение со скакалкой.
Практическое занятие  2 часа
Базовые прыжки через скакалку  Поочередные прыжки:  стоя на одной ноге, с каждым прыжком сменяя ногу. Поочередные прыжки на одной, затем на другой ноге.
Комбинационные прыжки через скакалку - Это объединение базовых прыжков с поочередными. Комбинационные прыжки: прыжок на двух ногах, прыжок на левой ноге, на двух, на правой, на двух, и и т.д. Высокие прыжки.
3 Раздел: Спортивные игры

3.1 Тема: Специальные упражнения для развития чувства мяча. 
Практическое занятие  2 часа
 Подбрасывание, ловля мяча различные варианты. Вращение мяча вокруг туловища, восьмёрка под ногами. Перебрасывание через голову вперёд, назад. Катание мяча по полу. Вращение мяча между ладоней.
3.2 Тема: Техника ловли и передач мяча. 
Практическое занятие  2 часа
Передача и ловля мяча на расстоянии 2-3, 4-5 метров у стены и между партнерами.
 Построение в круги по 5-10 человек в каждом. Стоя в середине круга, ведущий по очереди ловит мяч, который передается игроками с шагом вперед.

 Ловля и передача мяча по кругу в одну и вторую сторону.

  Ловля и передача мяча по кругу, пропуская одного игрока. При парном количестве игроков проводят два мяча.  Эстафета: гонка двух мячей по кругу.

Передача и ловля мяча на скорость (в парах).

3.3 Тема: Техника ведения мяча.
Практическое занятие  2 часа.

Ведение мяча. Овладение навыками управления отскоком мяча (вперед, назад, вправо, влево). Ведение мяча по прямой левой и правой рукой шагом и бегом. Ведение мяча после ловли на месте, после ловли и поворота на месте. Подвижные игры и эстафеты с ведением мяча.

3.4 Тема: Техника остановок  после ведения.
Практическое занятие  2 часа.

Остановки двумя шагами: Прыжки в шаге с разворотом стопы носком наружу («по кочкам»).

Бег с акцентированным удлиненным шагом в указанных точках площадки: по разметке, через гимнастическую скамейку или по другим ориентирам.

Имитация шагов остановки с места — упр. в равновесии. Выполнение вариантов изучаемого приема (с удлиненным шагом правой и левой) по ориентирам в целом после ходьбы.

То же, что в упр. 6, но после медленного бега (индивидуально).

Выполнение разновидностей остановки двумя шагами по звуковому сигналу учителя после передвижения бегом.

То же, что в упр. 8, но по зрительному сигналу учителя или партнера.

То же, что в упр. 8 и 9, но после рывка.

Чередование разновидностей остановки двумя шагами в ситуативных условиях:

Остановка прыжком. Выполнение вариантов остановки прыжком (толчком правой и левой ног) по ориентирам (разметка площадки, отметки мелом и т.п.) после ходьбы.

Выполнение разновидностей приема в целом по ориентирам после медленного бега.

То же, что в упр. , но по звуковому сигналу педагога (например, длинный свисток — остановка, короткий — возобновить передвижение).

То же, что в упр. , но со сменой направления и скорости передвижений.

Вариативное выполнение остановки прыжком в ситуациях выбора в ответ на комбинированные сигналы педагога или партнера (например, свисток или хлопок в ладони и мяч поднят вверх — остановка толчком правой ноги; тот же звуковой сигнал и мяч опущен вниз — остановка толчком левой ноги и т.п.).

Воспроизведение приема в целом в эстафетах и подвижных играх: соревнования на качество и быстроту исполнения

3.5 Тема: Технике броску мяча по кольцу
Практическое занятие  2 часа.

Броски мяча в корзину: с места, в движении, после ведения. Броски с различных расстояний: ближние, средние. Броски двумя руками от груди, двумя руками сверху, одной рукой от плеча.

3.6 Тема: Техника защиты.
Практическое занятие  2 часа.

Вырывание мяча.  Выполнение приема при пассивном сопротивлении соперника: в и. п. оба игрока удерживают мяч, стоя на месте.

То же, но после совершения нападающим поворота или поворотов на месте.

То же, что в упр. 2, но в момент овладения мячом нападающим:

после обхвата лежащего или катящегося от партнера мяча;

после собственного подбрасывания мяча нападающим вверх над собой, ловли его в прыжке и опускания до уровня груди или пояса;

после отскока мяча, предварительно направленного игроком в щит;

после прекращения игроком ведения мяча;

после передачи мяча партнером по заданной траектории нападающему, стоящему на месте или совершающему остановку.

Вырывание мяча из рук соперника при его активном противодействии: в и. п. оба игрока обхватили мяч в положении стоя, стоя на коленях или сидя на полу и т. п.

То же, но в и. п. мяч лежит на площадке между двумя игроками: по сигналу педагога они стремятся обхватить и вырвать его друг у друга.

То же, но после рывка на 3 — 5 м из различных и. п. (стоя, сидя, лежа на полу и т. п.) для овладения летящим или катящимся мячом.

Выбивание мяча. Изучение выбивания мяча ударом снизу и сверху у игрока, стоящего на месте.

3.7 Тема:  Тактика игры в защите и нападении.

Практическое занятие  4часа.

Индивидуальные действия. Действия игрока с мячом: целесообразное применение передач, бросков, ведения, применение сочетания приемов.

Держание игрока с мячом: выбор места, противодействие передачам, ведению, броскам, действие одного защитника против двух нападающих.

4 Раздел Лыжная подготовка.

4.1 Тема: Техника передвижения на лыжах.

Практическое занятие  4часа.

Попеременный двухшажный ход. Передвижение на лыжах по целине без палок и с палками, отталкивание ногой  со скольжением на одной лыже без палок, отталкивание палкой.  

 Передвижение различными ходами: одновременный бесшажный, одношажный, двухшажный.

 Игры на лыжах. 

4.2 Тема: Техника перехода с хода на ход.

Практическое занятие  4часа.

Переход с попеременного двухшажного хода на одновременные хода. Переход от попеременного двухшажного хода к одновременному через один шаг. При переходе от одновременного хода к попеременному двухшажному.

4.3 .Тема: Техника преодоления подъемов и спусков.

Практическое занятие  4часа.

  Подъёмы попеременными ходами (ступающим и скользящим шагом) «полуёлочкой», «ёлочкой». Подъем «лесенкой»

Спуски: в высокой, средней (основной) и низкой стойках.

5 Раздел Гимнастика.

5.1 .Тема: Упражнения на гимнастическом бревне
Практическое занятие  4часа.

Разновидности ходьбы с различными положениями рук. Вскок и соскок с гимнастического бревна.  Разновидности прыжков и поворотов на бревне. Комбинация из изученных элементов.

 5.2 .Тема: Круговая тренировка

Практическое занятие  2часа.

Развитие силы основных мышечных групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой, скакалками, набивными мячами. Техника безопасности занятий.

6. Раздел. Спортивные игры. Волейбол.

6.1 Тема: Техника передачи мяча  сверху двумя руками.

Практическое занятие  4часа.

Техника владения мячом. Передача мяча: передача сверху двумя руками вперед, над собой и назад. Передача мяча по кругу вправо и влево. Встречная передача мяча в колоннах. Передача мяча в парах с продвижением. Передача в прыжке. Передача мяча в  парах и колоннах через сетку. Передачи в стену на месте и перемещаясь приставными шагами вправо, влево.

6.2 .Тема: Технике передачи мяча двумя руками снизу.
Практическое занятие  4часа.

Передача  мяча снизу двумя руками; передача снизу с ударом мяча в стенку – многократно, на месте и в движении вдоль стены вправо, влево. Приём снизу многократно «жонглирование» мячом, посылая его вертикально вверх; вдвоём, один передачей посылает мяч партнёру, который приёмом снизу возвращает ему мяч; вдвоём, один бросает мяч в прыжке через сетку, партнер принимает мяч  снизу в пределах 2-3 метрах от сетки.
6.3 .Тема: Техника подач мяча.

Практическое занятие  4часа.

Подачи мяча: нижняя прямая, верхняя прямая, боковая прямая  подача мяча. Имитация подачи мяча. Внимание акцентируется на согласовании движений туловища и рук. Обучение подбрасыванию мяча. Удар по мячу, установленному в держателе или подвешенному. Подачи в стену на расстояние 6-7 метров. Подача на партнера, располагающегося на расстоянии 8-9 метров. Подачи через сетку с укороченного расстояния. Партнер принимает мяч снизу двумя руками над собой.
6.4 .Тема: Техника защиты.

Практическое занятие  2часа.

Защита: стойки и перемещения.Техника владения мячом. Приём мяча: Приём мяча снизу двумя руками; прием снизу с ударом мяча в стенку – многократно, на месте и в движении вдоль стены вправо, влево. Блокирование: одиночное. Прыжок для блокирования с места и после перемещения, имитация блокирования. Постановка рук при блокировании на пониженных и нормальных сетках (ознакомление).
6.5 .Тема: Тактика игры в нападении и защите.

Практическое занятие  4часа.

Индивидуальные действия. Выбор места, подача мяча, передачи, нападающий удар. При подачи – это уметь послать мяч в уязвимое место площадки соперников, на слабого игрока или в незащищенную  зону площадки. При нападающем ударе стараться послать мяч не только сильно, сколько точно или же «обмануть» т.е. не бить, а послать мяч передачи в прыжке. 

7 Раздел Лёгкая атлетика.
7.1 .Тема: Техника прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание»

Практическое занятие  4часа.

Специальные упражнение для  прыжка в высоту  с разбега способом «перешагивание». Техника прыжка в высоту с разбега способом «перешагивание»: Разбег, отталкивание, полёт, приземление. Прыжок на результат.

7.2 .Тема: Техника бега Переменный бег
Практическое занятие  4часа.

Переменный бег с различным соотношением отрезков интенсивного и свободного бега (сумма отрезков интенсивного бега 500-800м). Повторный бег на отрезках 100-150м с различными паузами отдыха.

Равномерный бег на местности (кросс), юноши 20 минут, девушки 12 минут. Повторный бег по повороту дорожки на различных отрезках дистанции с различной скоростью и в переменном режиме. Контрольный бег на различные дистанции.
7.3 . Тема: Техника бега Бег на короткие дистанции.

Практическое занятие  4часа.

Упражнение для совершенствования техники низкого старта: бег  с ускорением с высокого старта; бег с ускорением с полунизкого старта; пробегание отрезков 30, 40м с низкого старта по команде с последующим бегом по инерции; бег с низкого старта по команде с финишированием после 20, 30, 40м; пробегание отрезков 40 и 60м с низкого старта на повороте.

Повторное пробегание отрезков 30, 60м с хода. Повторный бег с низкого старта 2-3 раза по 60м. Бег на повороте. Старт на повороте. Бег на 100, 150 и 200м с максимальной скоростью.

Подвижные игры и эстафеты с бегом.

Самостоятельная работа: Занятия в спортивных секциях и кружках 39 часов.

3курс

Раздел Лёгкая атлетика.
7.4 .Тема: Техника бега. Беговые упражнения.
Практическое занятие  2 часа.

Специально беговые  и специально прыжковые упражнения: Бег с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени, скрестным шагом правым и левым боком, с прямыми ногами назад,вперед, в стороны, семенящий бег. Вылет в шаге на правую, левую ногу, многоскоки, выпрыгивание вверх на каждый шаг с вращением рук вперёд, назад

7.5 .Тема: Техника бега. Кроссовая подготовка.
Практическое занятие  4часа.

Бег по пересеченной местности. Специально беговые  и специально прыжковые упражнения. Движение ног (беговой шаг). Бег по повороту. Бег с высокого старта и финиширование. 
  7.6   Тема: Техника метания.
Практическое занятие  6часа.

Специальные упражнения для   метания гранаты.  

Техника метания гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши): держание гранаты, бросковые шаги, разбег, финальное усилие.

Метание гранаты с места и с трех шагов.  Метание гранаты с разбега.

8 Раздел Гимнастика.
8.1 Тема: Акробатика.
Практическое занятие  4часа.

Группировки и перекаты в них, кувырки вперед: обычный, длинный и прыжком; кувырок назад; стойки: на  лопатках,  мост из положения лежа на спине. Комбинация из изученных элементов.

Выполнение комплексов упражнений вводной и производственной гимнастики с различным инвентарём.

8.2 Тема: Опорный прыжок.  

Практическое занятие  4часа.

Опорный прыжок через козла способом «согнув ноги»
 Разбег , прыжок на мостик, толчок ногами , полет касание снаряда, продолжение полета, приземление.

9 Раздел Спортивные  игры. Баскетбол.

9.1.Тема: Техника ловли и передачи мяча.

Практическое занятие  2часа.

Ловля мяча двумя руками, одной рукой:  от пола с отскока и полуотскока; высоколетящего, с шагом навстречу.  Передачи мяча: двумя руками от груди, одной рукой от плеча, одной рукой снизу, одной рукой сверху. Передачи мяча в  движении в парах, в тройках со сменой мест.

9.2. Тема: Техника ведения мяча 

Практическое занятие  2часа.

Ведение мяча на месте и в движении: с изменением высоты отскока, с изменением  направления движения, с изменением скорости. Ведение мяча без зрительного контроля. Подвижные игры и эстафеты с ведением мяча.

9.3 Тема: Остановки   после ведения.

Практическое занятие  2 часа.

Остановки двумя шагами: Прыжки в шаге с разворотом стопы носком наружу («по кочкам»).

Имитация шагов остановки с места — упр. в равновесии. Выполнение вариантов изучаемого приема (с удлиненным шагом правой и левой) по ориентирам в целом после ходьбы.

То же, что в упр. , но после медленного бега (индивидуально).

Выполнение разновидностей остановки двумя шагами по звуковому сигналу учителя после передвижения бегом.

То же, что в упр., но по зрительному сигналу учителя или партнера.

То же, что в упр., но после рывка.

Остановка прыжком. Выполнение вариантов остановки прыжком (толчком правой и левой ног) по ориентирам (разметка площадки, отметки мелом и т.п.) после ходьбы.

Выполнение разновидностей приема в целом по ориентирам после медленного бега.

То же, что в упр. , но по звуковому сигналу педагога (например, длинный свисток — остановка, короткий — возобновить передвижение).

Воспроизведение приема в целом в эстафетах и подвижных играх: соревнования на качество и быстроту исполнения.

9.4 .Тема: Технике броску мяча по кольцу
Практическое занятие  4 часа.

Броски мяча в корзину: с места, в движении, после ведения. Броски с различных расстояний: ближние, средние. Броски двумя руками от груди, двумя руками сверху, одной рукой от плеча. Штрафной бросок.

9.5 Тема: Техника защиты.
Практическое занятие  2 часа.

Вырывание мяча.  Выполнение приема при пассивном сопротивлении соперника: в и. п. оба игрока удерживают мяч, стоя на месте.

То же, но после совершения нападающим поворота или поворотов на месте.

То же, что в упр. 2, но в момент овладения мячом нападающим:

после обхвата лежащего или катящегося от партнера мяча;

после собственного подбрасывания мяча нападающим вверх над собой, ловли его в прыжке и опускания до уровня груди или пояса;

после отскока мяча, предварительно направленного игроком в щит;

после прекращения игроком ведения мяча;

после передачи мяча партнером по заданной траектории нападающему, стоящему на месте или совершающему остановку.

Вырывание мяча из рук соперника при его активном противодействии: в и. п. оба игрока обхватили мяч в положении стоя, стоя на коленях или сидя на полу и т. п.

Выбивание мяча. Изучение выбивания мяча ударом снизу и сверху у игрока, стоящего на месте.

9.6 .Тема:  Тактика игры в защите и нападении.

Практическое занятие  4часа.

 В нападении. Индивидуальные действия. Индивидуальная тактика ведения мяча и броска в кольцо. Групповые взаимодействия. Взаимодействия двух, трёх человек, без смены и со сменой мест против условного, пассивного и активного противодействия.


Командные действия. Понятие о позиционном нападении через центрового игрока.

 В защите. Индивидуальные действия. Держание игрока в своей зоне. Изучение тактики выбивания мяча при ведении мяча. Групповые взаимодействия в упражнениях с активным противодействием.

Командные взаимодействия. Личная система защиты в тыловой зоне в учебных играх.

10.Раздел Лыжная подготовка.

10.1 .Тема: Техника лыжных ходов
Практическое занятие  6 часа.
 Техника попеременного двухшажного хода и одновременных ходов: бесшажного, одношажного, двухшажного. Способы перехода с хода на ход: с попеременного на одновременный и с одновременного на попеременный.
Передвижение на учебной площадке, на учебной и тренировочной лыжне. Выбор способа передвижения в зависимости от рельефа местности и условий скольжения.

              10.2 Тема: Игры на лыжах
Практическое занятие  2 часа.

Подвижные игры  и эстафеты для обучения и закрепления способов передвижения на лыжах.

10.3.Тема: Техника преодоления подъемов и спусков.
Практическое занятие  4часа.

  Подъёмы попеременными ходами (ступающим и скользящим шагом) «полуёлочкой», «ёлочкой». Подъем «лесенкой»

Спуски: в высокой, средней (основной) и низкой стойках.

11 Раздел Гимнастика.
11.1 Тема: Упражнения на гимнастическом бревне

Практическое занятие  4часа.

Вскок: в сед на бедре толчком двух ног.


Ходьба: с высоким подниманием бедра, выпадами с различными положениями рук, переменный шаг.


Повороты: в полуприседе на носках; в стойке на носках.

Танцевальные шаги: шаг галопа с левой и правой ноги.


Прыжки: на двух ногах с продвижением вперед со сменой положения ног.


Соскок: прогнувшись из упора стоя на колене.

Составление комбинации из элементов.

12 Раздел Спортивные игры.  Волейбол.
12.1 Тема: Техника передач мяча

Практическое занятие  4часа.

  Стоики волейболистов: основная, высокая, низкая (положение рук, туловища, ног).
Перемещения: шагом, бегом, приставными шагами, скачком, прыжками толчком двумя и одной ногами.

Техника владения мячом. Передача мяча: передача сверху двумя руками вперед, над собой и назад. Передача мяча по кругу вправо и влево. Встречная передача мяча в колоннах. Передача мяча в парах с продвижением. Передача в прыжке. Передача мяча в  парах и колоннах через сетку. Передачи в стену на месте и перемещаясь приставными шагами вправо, влево.

12.2.Тема: Техника верхней  прямой  подача мяча
Практическое занятие  4часа.

 Удар бьющей рукой по тыльной стороне ладони подбрасывающей руки.
Удар бьющей рукой по мячу, находящемуся неподвижно в другой руке.
Имитация подбрасывания и подачи в целом.
Верхняя подача с близкого расстояния в стену или партнеру.
Верхняя подача через сетку с близкого расстояния.
Верхняя подача через сетку с места подачи.
Верхняя подача через сетку на точность по зонам.
12.3 Тема: Приём мяча снизу двумя руками.

Практическое занятие  2часа.

Приём мяча: приём мяча снизу двумя руками; приём снизу одной рукой; бросить мяч в стену и приём снизу после отскока; вдвоём, один передачей посылает мяч партнёру, который приёмом снизу возвращает ему мяч.

12.4 Тема: Тактика игры в нападении и защите

45.Практическое занятие  4часа.

 В нападении. Групповые действия. Взаимодействия двух и более игроков друг с другом внутри линии, между линиями, игроков передней линии между собой; игроков задней линии между собой; игроков задней линии с игроками передней линии. 


Командные действия (система игры). При приёме подачи мяч посылают в зону 3 или 2 (связующему), откуда передачей игрок посылает мяч для нападающего удара.

        В защите.Групповые действия. Это взаимодействие игроков у сетки при блокировании. Страховка при нападающем ударе и блокировании.

Командные действия: расположения игроков при приеме подачи. Взаимодействие игроков в защите в различных зонах площадки.

13 Раздел Лёгкая атлетика.

13.1.Тема: Техника прыжков.
Практическое занятие  4часа.
  Техника  прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».
Выполнение прыжка со среднего и полного разбега, но обращая внимание на точность попадания на планку. То же с попаданием на планку или контрольную отметку на технику выполнения, на результат.

Выполнение контрольных нормативов в прыжках в длину с разбега способом «согнув ноги». 
13.2Тема: Техника бега.
Практическое занятие  4часа.

Переменный бег с различным соотношением отрезков интенсивного и свободного бега (сумма отрезков интенсивного бега 500-800м). Повторный бег на отрезках 100-150м с различными паузами отдыха.

Равномерный бег на местности (кросс), юноши 20 минут, девушки 12 минут. Повторный бег по повороту дорожки на различных отрезках дистанции с различной скоростью и в переменном режиме. Контрольный бег на различные дистанции
Самостоятельная работа: Занятия в спортивных секциях и кружках 36 часа.
4 курс

Раздел Лёгкая атлетика.

13.3 Тема: Техника бега
Практическое занятие  4часа.

Совершенствование техники бега на дистанции, старта, стартового разбега и финиширование.


Бег на различных отрезках и с различной интенсивностью. Увеличение объёма с высокой скоростью на отрезках и полной дистанции.

Повторный бег сериями на короткие дистанции, переменный бег с вариацией медленного и быстрого бега.

Равномерный бег до 20 мин (юноши) и 12 минут (девушки). Кроссовый бег 1000м  (юноши), 500м (девушки).

Совершенствование техники эстафетного бега 4х100м.
13.4 .Тема: Техника метания гранаты
Практическое занятие  4часа.

 Метание гранаты на дальность с места, с разбега.

 Выполнение нормативов в метании гранаты.

14 Раздел Гимнастика.

14.1 .Тема: Круговая тренировка

Практическое занятие  4часа.

Техника безопасности занятий. Развитие силы основных мышечных групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой, скакалками, набивными мячами. Работа по станциям.

15 Раздел Спортивные игры. Баскетбол.
151.Тема: Техника нападения.
Практическое занятие  4часа.

Перемещения. 

Ловля мяча. Ловля двумя руками на месте с выходом вперед, в сторону и  в движении. Ловля двумя руками в прыжке. Ловля от пола (с отскока и полуотскока), катящегося (стоя на месте и в движении), высоко летящего. Ловля одной и двумя руками изученными способами в комбинированных упражнениях в сочетании с другими приёмами.

Передача мяча. Совершенствование ранее изученных способов передач в комбинированных упражнениях. Передачи мяча в сочетании с перемещениями бегом и приставными шагами, с остановками и поворотами. Овладение встречными передачами.


Ведение мяча. Ведение мяча с изменением направления, обводкой препятствий.   Ведение мяча  после ловли, в движении. Ведение мяча при условном противодействии противника.


Броски мяча. С места, в движении, после ведения, в прыжке. Штрафные броски одной рукой от плеча, двумя руками от груди

15.2.Тема: Техника защиты.

Практическое занятие  4часа.

Совершенствование выбивания мяча. Защитные стойки. Выбивание и вырывание мяча  у активно действующего игрока.

15.3.Тема: Тактика игры в защите и нападении
Практическое занятие  4часа.

Групповые взаимодействия. Взаимодействия двух, трёх человек, без смены и со сменой мест против условного, пассивного и активного противодействия.

Командные действия. Понятие о позиционном нападении через центрового игрока.

Групповые взаимодействия в упражнениях с активным противодействием.

Командные взаимодействия. Личная система защиты в тыловой зоне в учебных играх.

Волейбол.

15.4.Тема: Техника    нападения и защиты.

 Практическое занятие  4часа.

Перемещения: совершенствование различных перемещений, изученных на первом году обучения.

Подача мяча: Нижняя и верхняя прямая, боковая.

Передачи мяча: на месте, в движении, в прыжке в различных направлениях (перед собой и за голову) и на различную высоту.

Нападающий удар. Прямой нападающий удар: в прыжке с места и с разбега толчком двумя ногами.

Приём мяча: приём мяча снизу двумя руками; приём снизу одной рукой; бросить мяч в стену и приём снизу после отскока; вдвоём, один передачей посылает мяч партнёру.
Блокирование. 
15.5.Тема: Тактика игры в нападении и защите

Практическое занятие  4часа.                                                    Совершенствование тактических действий: командные, групповые и индивидуальные. Игра в нападении с первой и второй передач игроками линии нападения. Игра в нападении со второй передачи игрокам задней линии, выходящим к сетке.                                                          Совершенствование тактических действий: командные, групповые, индивидуальные. Прикрытие слабого игрока при приеме им мяча с подачи

Самостоятельная работа: Занятия в спортивных секциях и кружках 16 часа.

3. условия реализации программы дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

           Реализация учебной дисциплины осуществляется в  универсальном спортивном зале, зале аэробики или тренажёрном зале, на открытом стадионе широкого профиля с элементами полосы препятствий; оборудованных раздевалок.

Спортивное оборудование: баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты, ворота, корзины, сетки, стойки, антенны; сетки для игры в бадминтон, ракетки для игры в бадминтон, оборудование для силовых упражнений (например: гантели, утяжелители, резина, штанги с комплектом различных отягощений, бодибары); оборудование для занятий аэробикой (например, степ-платформы, скакалки, гимнастические коврики, фитболы),  гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжком и метания; оборудование, необходимое для реализации части по профессионально​прикладной физической подготовке.

Для занятий лыжным спортом: лыжные базы с лыжехранилищами, 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.).

Для военно-прикладной подготовки: стрелковый тир, полоса препятствий, татами или маты для проведения занятий борьбой, рукопашным боем.

Технические средства обучения:

· музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, мультимедийный проектор, экран для обеспечения возможности демонстрации комплексов упражнений;

· электронные носители с записями комплексов упражнений для демонстрации на экране.

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 
Основные источники

Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 № 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ).

Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования» (зарегистрирован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480).

Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645 «О внесении изменений в Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 № 413 “Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования”».

Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 № 06-259 «Рекомендации по организации получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ среднего профессионального образования на базе основного общего образования с учетом требований федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой профессии или специальности среднего профессионального образования».

Бишаева А. А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учеб.пособие. - М., 2013.

Евсеев Ю. И. Физическое воспитание. - Ростов н/Д, 2010.

Кабачков В. А. Полиевский С. А., Буров А. Э. Профессиональная физическая культура в системе непрерывного образования молодежи: науч.-метод. пособие. - М., 2010.

Литвинов А. А., Козлов А. В., Ивченко Е. В. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Плавание. - М., 2014.

Манжелей И. В. Инновации в физическом воспитании: учеб.пособие. - Тюмень, 2010.

Миронова Т. И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-молодежных групп. - Кострома, 2014.

Тимонин А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб.посо​бие / под ред. Н.Ф. Басова. - 3-е изд. - М., 2013.

Хомич М.М., Эммануэль Ю.В., Ванчакова Н.П. Комплексы корректирующих мероприя​тий при снижении адаптационных резервов организма на основе саногенетического монито​ринга / под ред. С.В. Матвеева. - СПб., 2010.

Дополнительные источники

Барчуков И. С., Назаров Ю. Н., Егоров С. С. и др. Физическая культура и физическая подготовка: учебник для студентов вузов, курсантов и слушателей образовательных учреждений высшего профессионального образования МВД России / под ред. В.Я.Кикотя, И. С.Барчукова. - М., 2010.

Барчуков И. С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебник / под общ.ред. Г. В. Барчуковой. - М., 2011.

Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред.проф. образования. - М., 2014.

Гамидова С. К. Содержание и направленность физкультурно-оздоровительных занятий. - Смоленск, 2012.

Решетников Н.В., Кислицын Ю. Л., Палтиевич Р. Л., Погадаев Г.И. Физическая культура: учеб.пособие для студ. учреждений сред. проф. образования. - М., 2010.

Сайганова Е.Г, Дудов В.А. Физическая культура. Самостоятельная работа: учеб.пособие. - М., 2010. - (Бакалавриат).

Интернет-ресурсы
Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации www.minstm.gov.ru 
Федеральный портал «Российское образование».www.edu.ru 
Официальный сайт Олимпийского комитета России www.olympic.ru 
Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009).ru 

www.goup32441.narod. 
4. Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и лабораторных работ, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.

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

	В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:

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

	Сдача контрольных нормативов 

Организация и проведение спортивных мероприятий 

Защита рефератов
Устные ответы


Результаты переносятся из паспорта программы. Перечень форм контроля следует конкретизировать с учетом специфики обучения по программе дисциплины.

Контрольные нормативы. 

3 семестр
 Лёгкая атлетика. 
	УПРАЖНЕНИЯ
	      юноши
	        девушки

	
	                           оценки

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1 Бег 100 метров
	14,8
	14,4
	14,0
	18,4
	17,1
	16,6

	2 Спец. беговое  упражнение: с прямыми ногами назад.
	 техника

	3 метание гранаты  с разбега
	техника


Баскетбол

	УПРАЖНЕНИЯ
	      юноши
	        девушки

	
	                           оценки

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1. Передача и ловля отскочившего от стены мяча с расстояния юноши – 3м; девушки 2,5 м за 30сек.
	 20
	 23
	 25
	 15
	 20
	 25

	2. Броски из-под кольца (количество попаданий из 10 бросков).
	8
	9
	10
	8
	9
	10

	3.Передачи в парах в движении (одна площадка).
	техника

	3. Ведение, остановка прыжком, бросок в кольцо.
	 техника


   4 семестр

Лыжная подготовка

	УПРАЖНЕНИЯ
	      юноши
	        девушки

	
	                           оценки

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1 Передвижения одновременным одношажным  ходом.
	техника

	2 Бег на лыжах 3 км.
	 Без учёта времени.

	3 Подъём «лесенкой»
	Техника 


Волейбол.

	УПРАЖНЕНИЯ
	      юноши
	        девушки

	
	                           оценки

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1Верхние передачи мяча над собой
	12
	14

 
	16

 
	10

 
	12

 
	14

 

	2.Нижние передачи мяча у стены.
	15с.
	18с
	20с
	10с
	14с
	18с

	3. . Подача мяча (любым способом). Из 7
	4
	5
	6
	4
	5
	6

	4 Верхние передачи мяча через сетку в парах на время.
	18
	20
	25
	15
	18
	20


Легкая атлетика

	УПРАЖНЕНИЯ
	      юноши
	        девушки

	
	                           оценки

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1 Прыжки в высоту с разбега способом «перешагивания».
	125
	130
	135
	95
	105
	110

	3 Кросс (ю. 1000 м, д. 500м).
	3,50
	3,45
	3,30
	2,00
	1,55
	1,50

	3 Спец. беговое  упражнение: с захлёстыванием голени.
	 техника


                                                                5 семестр

Легкая атлетика

	УПРАЖНЕНИЯ
	      юноши
	        девушки

	
	                           оценки

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1 Метание гранаты в цель (из 5попыток)
	4
	3
	2
	4
	3
	2

	2 Бег 100 метров
	14,4
	14,0
	13,5
	18,0
	17,0
	16,3

	3 Спец. беговое  упражнение: с высоким подниманием бедра.
	 техника


БАСКЕТБОЛ

	УПРАЖНЕНИЯ
	      юноши
	        девушки

	
	                           оценки

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1. Передача и ловля отскочившего от стены мяча с расстояния юноши – 3м; девушки 2,5 м за 30сек поочерёдно правой, левой рукой.
	 20
	 23
	 25
	 15
	 20
	 25

	2. Броски со средней дистанции (12).
	6
	7
	8
	6
	7
	8

	3. Ведение, два шага, бросок в кольцо (3 справа, 3 слева).
	


6 семестр

Лыжная подготовка

	УПРАЖНЕНИЯ
	      юноши
	        девушки

	
	                           оценки

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1 Прохождение дистанции 3 км  с учетом времени или  5 км  без учета времени.

 Прохождение дистанции 5 км с учетом времени или 10 км без учета времени
	32
	31
	29
	27
	25
	23

	2 Переход с хода на ход
	 техника

	3 Повороты в движении (переступание)
	техника


Волейбол

	УПРАЖНЕНИЯ
	      юноши
	        девушки

	
	                           оценки

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1Верхние передачи мяча на точность,  в душку кольца. (из 6)
	2
	3
	4
	2
	3
	4

	2. Верхние передачи мяча в движении через сетку.
	Одна сторона.

	3. Чередование верхней, нижней передачи над собой.
	10
	12
	14
	8
	10
	12

	4 Верхняя прямая подача. Из 5
	2
	3
	4
	2
	3
	4


Легкая атлетика

	УПРАЖНЕНИЯ
	      юноши
	        девушки

	
	                           оценки

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1 бег (юноши 1000 м., девушки 500 м.)
	3,45
	3,30
	3,20
	1,55
	1,50
	1,40

	3 Прыжки в длину с разбега  способом «согнув ноги».
	390
	420
	430
	290
	320
	340

	4 Спец. беговое  упражнение: подскоки на правой на левой с вращением рук в перёд. 
	 техника


7 семестр

Легкая атлетика

	УПРАЖНЕНИЯ
	      юноши
	        девушки

	
	                           оценки

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1  Метание гранаты
	26
	30
	33
	17
	19
	20

	2 Бег 100 метров
	13,8
	13,6
	13,3
	16,8
	16,2
	15,8

	3 Спец. беговое  упражнение: вылет в шаге 
	 техника


Баскетбол

	УПРАЖНЕНИЯ
	      юноши
	        девушки

	
	                           оценки

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1. Комбинированное упражнение (ведение, остановка, передача, ловля, ведение, бросок в кольцо).
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	2. Штрафной бросок (5).
	1
	2
	3
	1
	2
	3

	3.Передачи в тройках со сменой мест.
	техника


Волейбол

	УПРАЖНЕНИЯ
	      юноши
	        девушки

	
	                           оценки

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	1. Чередование верхней, нижней передачи в парах.
	10
	12
	14
	8
	10
	12

	2. Верхние передачи мяча в движении через сетку.
	две сторона.

	3 Верхняя прямая подача. Из 7
	3
	4
	5
	3
	4
	5


АННОТАЦИЯ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ

Физическая культура

Место дисциплины в структуре ОПОП 

Принципы построения курса дисциплины:

Курс входит в Общий гуманитарный и социально-экономический цикл  ОПОП СПО углубленной подготовки специальности 050 146        «Преподавание в начальных классах»

Место дисциплины в учебном плане:  2-4курс 3,4,5,6,7,8 семестр

Изучению курса предшествуют следующие дисциплины: физическая культура в цикле общеобразовательных дисциплин ОПОП 

Успешное освоение курса позволяет перейти к изучению дисциплин 

МДК.01.07. Теория и методика физического воспитания с практикумом
в цикле  ОПОП Профессиональные модули

В курсе выделено несколько разделов / тем Раздел  легкая атлетика Тема 1.1.Техника бега . Тема 1.2Техника прыжков.    Тема 1.6 Техника метание мяча 
 Раздел 2. Гимнастика Тема 2 .1  Акробатические упражнения.

Тема 2.2 Упражнения в равновесие на бревне. Тема 2.3. Прыжки опорные.

Тема 2.4 Лазанье.

Раздел 3Спортивные игры. Баскетбол      Тема3.1Техника        нападения.  Тема3.2Техника защиты. Тема 3.3.Тактика  нападения. Тема 3.4Тактика защиты.

Раздел 4 Волейбол. Тема4.1Техника  нападения.  Тема4.2Техника защиты. Тема 4.3.Тактика      нападения. Тема 4.4 Тактика защиты.

   Раздел 5. Лыжная подготовка Тема 5.1.Строевые упражнения Тема 3.2 Техника передвижения на лыжах. Тема 3.3Техника преодоления подъемов и спусков Тема 4.4Техника торможения.

Курс имеет практическую часть в виде  практических занятий.
Компетенция(и) обучающегося,

формируемые в результате освоения дисциплины (модуля)

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.

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

ОК 3. 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 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии для совершенствования профессиональной деятельности.
ОК 6. Работать в коллективе и команде, взаимодействовать с руководством, коллегами и социальными партнерами.
ОК 7. Ставить цели, мотивировать деятельность обучающихся, организовывать и контролировать их работу с принятием на себя ответственности за качество образовательного процесса.
ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации.

ОК 9. Осуществлять профессиональную деятельность в условиях обновления ее целей, содержания, смены технологий.

ОК 10. Осуществлять профилактику травматизма, обеспечивать охрану жизни и здоровья детей.

ОК 11. Строить профессиональную деятельность с соблюдением правовых норм ее регулирующих.

ПК 1.1. Определять цели и задачи, планировать уроки.

ПК 1.2. Проводить уроки.

ПК 2.1. Определять цели и задачи внеурочной деятельности и общения, планировать внеурочные занятия.

ПК 2.2. Проводить внеурочные занятия.

ПК 3.2. Определять цели и задачи, планировать внеклассную работу.

ПК 3.3. Проводить внеклассные мероприятия.

В результате освоения дисциплины обучающийся должен:

Знать: о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

основы здорового образа жизни

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