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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

             Рабочая программа учебной дисциплины Физическая культура является частью основной профессиональной образовательной программы по специальности СПО  44.02.02  Преподавание в начальных классах

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 Преподавание в начальных классах 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.
              Обучение и воспитание строится в соответствии ФГОС СПО и проводится с использованием современных форм, методов, приемов и средств обучения. Основными формами организации обучения являются Лекции, практические работы и самостоятельная работа учащихся

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 рабочей ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

                                           ОГСЭ 05  Физическая культура
1.1. Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины ОГСЭ 05  Физическая культура является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по всем специальностям СПО, в рамках реализации ОПОП СПО

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:

          Дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью общего гуманитарного и социально-экономического цикла ОПОП СПО углублённой подготовки.

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины - требования к результатам освоения учебной дисциплины:

          В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен

уметь:

-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

        В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен

знать:

· о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии человека;

· основы здорового образа жизни.

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение примерной программы учебной дисциплины:

максимальной учебной нагрузки обучающегося 480 часов (4 часа в неделю), в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 240 часов (2 часа в неделю);

самостоятельной работы обучающегося 240 часов (2 часа в неделю).

Программой предусмотрено два вводных лекционных занятие, все остальные предусмотренные программой теоретические сведения сообщаются в ходе проведения практических занятий.

2. СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	480

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	240

	в том числе:
	

	лабораторные работы - не предусмотрено
	

	практические занятия
	236

	контрольные работы - не предусмотрено
	

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	240

	в том числе:
	

	1. Внеаудиторная самостоятельная работа организуется в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП, не менее 2 часов в неделю. Проверка эффективности данного вида самостоятельной работы организуется в виде анализа результатов выступления на соревнованиях или сравнительных данных начального и конечного тестирования, демонстрирующих прирост в уровне развития физических качеств.
	

	Итоговая аттестация в форме
	зачёта


Обязательная аудиторная учебная нагрузка по семестрам.

	№
	Разделы
	3 сем
	4 сем
	5 сем
	6 сем
	7 сем
	8

сем
	Всего аудиторных

	1
	Общекультурное и социальное значение
	10
	
	
	
	
	
	10


	2
	Лёгкая атлетика
	
	6
	6
	
	
	
	12

	3
	Спортивные игры
	18
	14
	14
	14
	8
	4
	72

	4
	Аэробика/Атлетическая
	16
	
	14
	
	16
	
	46

	5
	Лыжная подготовка
	
	12
	
	12
	
	
	24

	6
	Плавание
	24
	
	
	
	
	
	24

	7
	Профессионально-прикладная физическая
	
	12
	
	12
	
	12
	36

	8
	Военно - прикладная физическая подготовка
	
	
	
	
	8
	8
	16

	
	
	68
	44
	34
	38
	32
	24
	         240




2.2. Тематический план  учебной дисциплины  ОГСЭ 05 «Физическая культур» 

	№

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

	
	
	480
	240
	240
	4
	236
	
	
	
	

	
	2 курс 3 семестр
	
	
	
	
	
	
	
	
	зачет

	1
	Научно-​методические основы формирования физической культуры личности
	10
	10
	4
	4
	6
	
	
	
	

	1.1
	Общекультурное и социальное значение физической культуры. 
	4
	
	4
	4
	
	1
	лекция
	Объяснительно-иллюстрационный 
	Устный опрос

	1.2
	Формирование здорового образа жизни
	6
	
	6
	
	6
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2
	Учебно​практические основы формирования физической культуры личности
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.1
	Плавание
	24
	24
	24
	
	
	
	
	
	

	2.1.1
	Плавание способам кроль на груди
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.1.2
	Плавание способам кроль на спине.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.1.3
	Плавание способам брасс на груди
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.1.4
	Старты в плавании: из воды, с тумбочки.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.1.5
	Поворот: плоский закрытый и открытый
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.1.6
	Прикладные способы плавания.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.1.7
	Проплывание дистанций до 100 метров избранным способом
	2
	
	2
	
	2
	3
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	2.2
	Спортивные игры. Баскетбол
	18
	18
	18
	
	18
	
	
	
	

	2.2.1
	Перемещения по площадке Специальные упражнения для развития чувства мяча.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.2.2
	Техника ловли и передачи мяча.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.2.3
	Техника ведения мяча.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.2.4
	Техника остановок  после ведения.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.2.5
	Технике броску мяча по кольцу
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	2.2.5.
	Техника защиты.
	2
	
	2
	
	2
	
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.2.6
	Тактика игры в защите и нападении
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.3
	Аэробика

	16
	16
	16
	
	16
	
	
	
	

	2.3.1
	Основные виды перемещений. Базовые шаги, движения руками, 

	4
	
	4
	
	4
	
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.3.2
	Техника выполнения движений в степ-аэробике
	6
	
	6
	
	6
	
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.3.3
	Техника выполнения движений в фитбол-аэробике
	6
	
	6
	
	6
	
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.4
	Лыжная подготовка 4 семестр
	12
	12
	12
	
	12
	
	
	
	

	2.4.1
	Техника передвижения на лыжах.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.4.2
	Техника перехода с хода на ход
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.4.3
	Техника преодоления подъемов и спусков
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.5
	Спортивные игры.  Волейбол.
	14
	14
	14
	
	14
	
	
	
	

	2.5.1
	Техника передачи мяча  сверху двумя руками.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.5.2
	Технике передачи мяча двумя руками снизу.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.5.3
	Техника подач  мяча.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	2.5.4
	Техника защиты.


	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.5.5
	Тактика игры в нападении и защите


	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.6
	Профессионально прикладная физическая подготовка
	12
	12
	12
	
	12
	
	
	
	

	2.6.1
	Цели и задачи ППФП.

Прикладные виды спорта
	6
	
	6
	
	6
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.6.2
	Формирование профессионально значимых физических качеств.

	6
	
	6
	
	6
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.7
	Лёгкая атлетика.
	6
	6
	6
	
	6
	
	
	
	

	2.7.1
	Техника спортивной ходьбы 


	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.7.2
	Техника бега.

Бег на короткие дистанции.
	4
	
	2
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	
	Самостоятельная работа

Занятия в спортивных секциях и кружках
	112
	112
	
	
	
	
	
	
	практическая работа

	
	3 курс 5 сем
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Легкая атлетика
	6
	6
	6
	
	6
	
	
	
	

	2.7.3
	Техника бега. Эстафетный бег
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	практическая работа

	2.7.4
	Техника прыжка в длину
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	2.8
	 Спорт игры. Баскетбол. 
	14
	14
	14
	
	14
	
	
	
	

	2.8.1
	 Техника ловли и передачи мяча.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.8.2
	Техника ведения мяча.
	2
	
	2
	
	2
	3
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.8.3
	Остановки  после ведения.
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	практическая работа

	2.8.4
	Техника броска мяча по кольцу.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.8.5
	Техника защиты.  
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	

	2.8.6
	Тактика игры в защите и нападении. 
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.9
	Аэробика


	14
	14
	14
	
	14
	
	
	
	

	2.9.1
	Техника выполнения движений в шейпинге:
	8
	
	8
	
	8
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.9.2
	Техника выполнения движений в пилатесе
	6
	
	6
	
	6
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.10
	Раздел Лыжная подготовка. 6 семестр
	12
	12
	12
	
	112
	
	
	
	

	2.10.1
	Техника лыжных ходов
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.10.2
	Повороты, торможения
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	практическая работа

	2.10.3
	Техника преодоления подъемов и спусков
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.10.4
	Прохождение дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши).
	2
	
	
	
	2
	
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	2.11
	Раздел Спортивные игры.  Волейбол.
	14
	14
	14
	
	14
	
	
	
	

	2.11.1
	Техника передач мяча  
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.11.2
	Техника верхней  прямой  подачи мяча.
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	2.11.3
	Приём мяча снизу двумя руками
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.11.4
	Тактика игры в нападении и защите


	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.12
	Профессионально прикладная физическая подготовка
	12
	12
	12
	
	12
	
	
	
	

	2.12.1
	Совершенствование профессионально значимых двигательных действий.

	8
	
	8
	
	8
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	2.12.2
	Проведение студентом комплексов профессионально​ прикладной физической культуры
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа

Занятия в спортивных секциях и кружках
	72
	72
	
	
	
	
	
	
	практическая работа

	
	4 курс
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.13
	Раздел Спортивные игры

Настольный теннис
	8
	8
	8
	
	8
	
	
	
	

	2.13.1
	Стойки игрока. Способы держания ракетки

Передвижения
	2
	
	2
	
	2
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.13.2
	Технические приёмы
	6
	
	6
	
	6
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.14
	Аэробика


	16
	16
	16
	
	16
	
	
	
	

	2.14.1
	Стретчинг-аэробика
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.14.2
	Соединения и комбинации
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.14.3
	Методы регулирования нагрузки в ходе занятий аэробикой
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.14.4
	Специальные комплексы развития гибкости
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.15
	Военно - прикладная физическая подготовка
	8
	8
	8
	
	8
	
	
	
	

	2.15.1
	Строевая подготовка
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.15.2
	Преодоление полосы препятствий
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа

Занятия в спортивных секциях и кружках
	32
	32
	
	
	
	
	
	
	практическая работа

	
	8 семестр
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.16
	Раздел Спортивные игры

Настольный теннис
	4
	4
	4
	
	4
	
	
	
	

	2.16.1
	Тактика игры, стили игры
	4
	
	4
	
	4
	
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.17
	Профессионально прикладная физическая подготовка
	12
	12
	12
	
	112
	
	
	
	

	2.17.1
	Совершенствование профессионально значимых двигательных действий.

	8
	
	8
	
	8
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.17.2
	Проведение студентом комплексов профессионально​ прикладной физической культуры
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	2.18
	Военно - прикладная физическая подготовка
	8
	8
	8
	
	8
	
	
	
	

	2.18.1
	Стрельба
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Контрольный норматив

	2.18.2
	Рукопашный бой
	4
	
	4
	
	4
	2
	Практическое занятие
	Репродуктивный
	Практическая работа

	
	Самостоятельная работа

Занятия в спортивных секциях и кружках
	24
	24
	
	
	
	
	
	
	практическая работа


.

2.3 Содержание учебной дисциплины «Физическая культура»
2 курс
1.Раздел  Научно ​методические основы формирования физической культуры личности
1.1 . Тема: Общекультурное и социальное значение физической культуры
Теоретическое занятие 4 часа

Физическая культура и ее компоненты: физическая культура, массовая физическая культура, физическая рекреация, лечебная физическая культура, спорт, адаптивная физическая культура, физическое воспитание. 
Физическая культура и спорт как социальные феномены. 
Роль физического воспитания в оздоровлении общества 
Физическая культура и спорт как средства сохранения и укрепления здоровья студентов, их физического и спортивного совершенствования

 Профессиональная направленность физического воспитания 
Основные положения организации физического воспитания в колледже.

1.2. Тема: Формирование здорового образа жизни
Практическое занятие  6 часа
Кроссовая подготовка.
Комплексы упражнений утренней зарядки без предмета  и с использованием различных подручных предметов.
Комплексы упражнений для глаз.

Комплексы упражнений по формированию осанки.

 Комплексы упражнений для снижения массы тела.

Комплексы упражнений для наращивания массы тела.

Комплексы упражнений по профилактике плоскостопия.

упражнений при сутулости, нарушением осанки в грудном и поясничном отделах, упражнений для укрепления мышечного корсета, для укрепления мышц брюшного пресса.

Подвижные игры на свежем воздухе: «Русская лапта», «Шагомер», «Подвижная цель», «Третий — лишний», «Невод», «Удочка», «Салки».
2.Учебно​практические основы формирования физической культуры личности
2.1Плавание

2.1.1Тема: Плавание способам кроль на груди.
Практическое занятие  4 часа
Упражнения на суше: 
Эти упражнения постепенно подводят учеников к изучению техники плавания кролем на груди. 

1. Сидя на скамейке, упереться руками сзади, ноги прямые, носки оттянуты. Выполнять движения как при плавании кролем - попеременно вверх-вниз, в быстром темпе. 

2. Упражнение "Мельница". Исходное положение (и. п.): одна рука поднята вверх и прижата к уху,  другая внизу и прижата к бедру. Выполнять круговые движения вперёд, прямыми руками. Положение рук в любой момент движения прямо противоположное. Это упражнение основное в ознакомлении с движениями руками при плавании кролем на груди и на спине. 

3. Ноги шире плеч, наклон вперёд, взгляд направлен вперёд перед собой.  Одна рука вреди, другая сзади у бедра. Из этого и. п. Выполнять движения руками вперёд имитируя плавание кролем. 

4. Согласование дыхания с движениями рук при плавании кролем.- ноги шире плеч, наклон вперёд, одна рука впереди, другая сзади. Повернуть голову в сторону руки которая сзади- сделать вдох и начать движения руками с выдохом. 

Упражнения в воде:
Повторим упражнения у бортика работы ногами, разученные в уроке 1.
5. Сидя на краю бортика бассейна, упереться руками сзади, ноги прямые опущены в воду, носки оттянуты. Выполнять движения как при плавании кролем - попеременно вверх-вниз, в быстром темпе, чтобы было как можно больше брызг.
6. Исходное положение: руками держаться за бортик, тело в горизонтальном положении лежа на груди. Выполнить попеременные движения ногами вверх-вниз с образованием как можно больше брызг, носки оттянуты.

2.1.2Тема: Плавание способам кроль на спине.
Практическое занятие  4 часа
Упражнения на суше.
 1. Мельница. Ноги на ширине плеч, одна рука поднята вверху, другая опущена вниз - круговые вращения назад, имитируя плавание кролем на спине.

Положение рук в любой момент движения прямо противоположно. Это основное упражнение подводящее к освоению движений руками при плавании кролем на спине.

 

Упражнения в воде. 
 2. Скольжение на спине, руки вдоль тела. 

Встать лицом к бортику, руки прижать к телу, сделать вдох, задержать дыхание, присесть и слегка оттолкнувшись ногами , лечь на спину. Поднять живот повыше, подбородок прижать к груди и скользить. Устойчивому положению на спине помогают легкие движения кистями рук около бедер.

3. Скольжение на спине с руками, вытянутыми вверх.

Встать лицом к бортику, поднять руки вверх, соединить кисти, голова между пуками. Оттолкнуться ногами лечь на воду и проскользить.

4. Плавание на спине с доской прижатой к животу. Голова смотрит вверх назад. Ноги работают попеременно от бедра. 100-200 метров.

2.1.3Тема: Плавание способам брасс на груди
Практическое занятие  4 часа
Упражнения на суше:
1. Встать боком к стене, опираясь рукой о неё. Согнуть ногу в колене отвести голень в сторону и захватить с внутренней стороны стопу одноименной рукой. Опустить ногу, делая ей толчок вниз до соединения с опорной ногой. Повторить 10 раз.

2. Тоже, но другой ногой.

3. Лечь на грудь и выполнить движения ногами как при плавании брассом.

 4. Движения рук как при плавании брассом. Ноги шире плеч, наклониться вперёд, руки вытянуты вперёд перед собой. Развести руки в стороны-вниз (имитируя гребок ), далее согнуть руки в локтевых суставах и прижать их к корпусу, и затем выпрямить вперёд в исходное положение. Повторить 10 раз.

 Упражнения в воде:
Перед обучением плаванию брассом, предварительно делаем небольшую разминку, например проплыть 200 метров на ногах кролем на груди или на спине.

Разучиваем движения ногами брассом.
1. Упражнение с доской. Держась руками за край доски, делаем вдох, отталкиваясь от бортика опускаем голову в воду и на задержке дыхания выполняем последовательно два удара ногами брассом. И так проплыть 100-200 метров, в зависимости от возможностей ученика.

На что обратить внимание в этом упражнении: перед ударом ( или толчком ногами) стопы разворачиваем на себя и в этом положении стоп совершаем удар ногами. При соединении ног стопы возвращаются в исходное положение. 

 

2. Упражнение с доской на скольжение.  Держась за край доски, делаем вдох опускаем голову воду и на задержке дыхания выполняем 1 удар ногами, после которого выполняем длительное скольжение. И так далее, проскользили, берём вдох и дальше тоже самое. Проплыть 200 метров.

2.1.4 Тема: Старты в плавании: из воды, с тумбочки.
Практическое занятие  4 часа
Упражнения для изучения старта с тумбочки
На суше. Принять положение старта (несколько раз).
1. Из положения старта выполнить энергичные движения руками вниз вперед назад, одновременно выпрямляя ноги и туловище, руки задержать вверху, голова между руками, потянуться. 3. Из положения старта немного присесть, затем сильно оттолкнуться вперед-вверх и выполнить движения руками вниз- вперед -вверх. 4. Из положения старта выполнить энергичный прыжок вверх, сделав подготовительные движения руками и удерживая тело в полете в прямом положении, голова между руками, носки ног оттянуты.
В воде. 1. Встать на край бортика в полный рост, руки прижаты к туловищу. Присесть и сильно оттолкнуться от бортика, прыгнуть в воду ногами вниз. Тело в полете прямое, руки прижаты к туловищу, смотреть вперед. 2. Этот же прыжок, но в исходном положении и во время прыжка руки вверху. 3. Прыжок в воду с бортика ногами вперед из положения старта ("Кто дальше"). 4. Спад головой вперед (падение без толчка) с бортика из положения наклона вперед, руки вверху, голова между руками. 5. Спад головой вперед с бортика из положения приседа, руки вверху, голова между руками. 6. Прыжок головой вперед с бортика из положения приседа, руки вверху, голова между руками. 7. Тот же прыжок с тумбочки. 8. Прыжок с бортика из положения старта. 9. Стартовый прыжок с тумбочки. 10. Стартовый прыжок с тумбочки с правильным выходом из воды и проплыванием до 10 л заданным способом. 11. Стартовый прыжок с тумбочки под команду по правилам соревнований.

Обучение старту из воды

Упражнения для изучения старта из воды

На суше. 1. Из основной стойки руки дугами вперед-вверх, голову запрокинуть, подняться на носки, прогнуться. 2. То же, но выполнить прыжком. 3. Выполнить прыжок вверх из положения полуприседа.
В воде. 1. Из положения старта, удерживаясь за пенное корытце, отпустить руки, выпрямить их за голову, погрузить туловище в воду, выполнить толчок и скольжение. 2. То же, но удерживаясь за стартовый поручень. 3. Стартовый прыжок по правилам соревнований. 4. То же с последующим проплыванием до 10 м кролем на спине. 5. То же по команде по правилам соревнований.

Упражнения для изучения поворотов

На суше. 1. Подходя к стенке в положении наклона вперед, рука (руки) впереди, - поставить руку (руки) на стенку. То же, но поставить руку (руки) на стенку, приблизиться лицом к стенке, приподнять туловище и выполнить поворот, стоя на одной ноге, другую согнуть и прижать к туловищу.

В воде. 1. Стоя на мелком месте в положении наклона вперед, рука (руки) впереди на воде, - подойти к поворотному щиту, коснуться его рукой (руками) и выполнить поворот на одной ноге, другую согнуть и поставить на щит (поочередно выполнить поворот в разные стороны). 2. То же после скольжения.То же, подплывая к стенке за счет движений одними ногами. То же, подплывая к стенке изучаемым способом в полной координации.
2.1.5Тема: Поворот: плоский закрытый и открытый.         Практическое занятие  2часа
Для разучивания открытого поворота при плавании на груди применяются следующие основные упражнения.
На суше Повороты около стены, дерева, забора или около партнера осуществляются следующим образом: на счет «раз» – обучаемые обозначают касание рукой (руками) поворотного щита и группировку (сгибая одну из ног в коленном и тазобедренном суставах), производят вдох; на «два» – имитируют небольшой гребок свободной рукой к щиту, поворачиваются на 180°, ставят поднятую ногу на стену, соединяют руки впереди головы и принимают исходное положение для толчка; на «три» – мягко отталкиваются и делают 2–3 шага вперед. При плавании брассом на счет «четыре» – обучаемые производят гребок руками до бедер; на «пять» – поднимают руки вверх и делают гребок ногой; на «шесть» – приподнимают голову.

В воде.1. Поворот из положения стоя на мелком месте лицом к поворотному щиту (стенке бассейна) выполняется в такой последовательности: наклониться вперед, положить руку (руки) на щит, оттолкнуться слегка от дна, сгруппироваться, сделать гребок свободной рукой к щиту и повернуться на 180°, поставить ноги на щит, вытянуть руки и соединить их впереди головы, оттолкнуться ногами от щита и скользить как можно дальше. 

2. Поворот из положения стоя на мелком месте на расстоянии 3–4 м от щита выполняется в такой последовательности: наклонить туловище вперед, оттолкнуться ногами от дна и плыть с помощью движений ног до касания рукой (руками) щита, одновременно с касанием сгруппироваться, повернуться на 180°, поставить ноги на щит, вытянуть руки вперед, оттолкнуться ногами от щита и скользить на груди как можно дальше.

2.1.6. Тема: Прикладные способы плавания                                                                                         Практическое занятие  4 часа                                                                                                       Обучению нырянию в длину и глубину
Упражнения для формирования навыка правильного дыхания

Упражнения в воде. 1. Сделать неглубокий вдох, погрузиться в воду с головой и выполнить продолжительный выдох. 2. То же, но выдох энергичный и полный. 3. То же, но после погружения выдохнуть часть воздуха и остаться в воде на несколько секунд. 4. То же, но на задержанном дыхании удерживаться руками за опору в течение 15-20 сек. Перед выходом из воды выполнить энергичный выдох в воду. 5. То же, но по мере наступления удушья выполнять глотательные движения при сомкнутой ротовой полости, б. То же, но чередуя глотательные движения с небольшими выдохами.

Вначале упражнения выполняются в опорном положении, затем в сочетании со скольжением, а далее - с различными движениями руками и ногами. При погружении в воду обязательно открывать глаза. Дозировка упражнений увеличивается по мере освоения изучаемого материала.

Упражнения в погружении в воду

Наиболее простые погружения выполняются из опорных положений (прыжки ногами вниз или головой вперед с бортика бассейна, со стартовой тумбочки, лодки, берега и т. д.). Погружения из безопорного положения (с поверхности воды) значительно сложнее и выполняются также ногами вниз и головой вперед. При погружении в воду обязательно открывать глаза.

Упражнения в воде. 1. Выполнить простой прыжок ногами вниз, подняв руки вверх, погружаясь до полной остановки или касания дна ногами. 2. На глубоком месте выполнить прыжок головой вперед под большим углом к поверхности воды. 3. Удержаться в воде в безопорном горизонтальном положении за счет одновременных движений ногами и руками у поверхности воды. Одновременно оттолкнувшись от воды руками и ногами (гребок ногами брассом), выпрыгнуть повыше, поднять руки вверх и сделать глубокий вдох. Во время погружения тело должно быть выпрямлено. 4. Толчком от бортика выполнить скольжение на груди, руки впереди. Вскоре после толчка сделать быстрое движение туловищем вниз (согнуться в пояснице) и одновременно гребок обеими руками. В таком положении следует погружаться как можно глубже без движений.

Упражнения в изменении глубины погружения и направления движения

Упражнения в воде. 1. Скольжение на груди под водой. Для погружения на большую глубину согнуть туловище в пояснице вниз до угла примерно 45 . 2. Скольжение на груди на глубине 2 ж и более. Для уменьшения глубины погружения прогнуться в пояснице с одновременным подниманием головы вверх. 3. Скольжение на груди под водой. Для изменения направления движения отвести руки и туловище влево (вправо). 4. Ступенчатое погружение в глубину сначала на 1 м, затем на 2, 3 м и т. д, по сигналу преподавателя.

Обучение спасанию тонущих

Занятия по обучению спасанию тонущих проводятся на суше и в воде. На суше проводятся беседы, в которых рассказывается о мерах по предупреждению несчастных случаев на воде, о наиболее характерных захватах и приемах освобождения от них, о способах удержания пострадавшего во время транспортировки, приемах искусственного дыхания и др. В воде изучаются приемы освобождения от захватов тонущего, а также способы транспортировки пострадавшего.

Упражнения в воде. 1. Транспортировка "уставшего" одним и двумя спасателями. 2. Захваты и приемы освобождения от них. Вначале материал изучается на мелком месте. 3. Плавание с помощью одних ног брассом (кролем) на спине, руки над водой. 4. Плавание с помощью одних ног на б.оку, "верхняя" рука над водой, "нижняя" выполняет гребки. 5. Плавание избранным для транспортировки способом, удерживая в руках легкий предмет. 6. Плавание избранным способом, транспортируя "пострадавшего". Проплываемое расстояние постепенно увеличивается.
2.1.7 Тема: Проплывание дистанций до 100 метров избранным способом.
Практическое занятие  2часа
Итоговый урок по разделу плавание. Сдача контрольного норматива Проплывание дистанций до 100 метров избранным способом без учета времени.
2.2Спортивные игры.  Баскетбол. Техника  нападения.
2.2.1Тема: Перемещения по площадке Специальные упражнения для развития чувства мяча.
Практическое занятие  2 часа
Упражнения на перемещения. Бег с остановкой по свистку, поворотом на 180 градусов и прыжок

Упражнения на координацию движений: В прыжке поворот на 180°; Подскоки на месте, руки на пояс, к плечам, вверх;

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.
1.2.2.Тема: Техника ловли и передач мяча. 

Практическое занятие  4 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).

2.2.3Тема: Техника ведения мяча.
Практическое занятие  4 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.

2.2.4Тема: 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
2.2.5Тема: 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.

2.2.6 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.

2.2.7 Тема:  Тактика игры в защите и нападении.
Практическое занятие  2часа.

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.

2.3 Аэробика

2.3.1 Тема: Основные виды перемещений. Базовые шаги, движения руками, 
Практическое занятие  4часа.

Прыжок ноги врозь - ноги вместе (Jumping jack, Hampelmann).
Выполняется из исходного положения ноги вместе (пятки вместе, носки слегка врозь - на ширину стопы). 

Выпад (Lunge).
Может быть выполнен любым способом (шагом, прыжком,. после маха), а также в разных направлениях (вперед, в сторону, назад). Основным вариантом этого "аэробного шага" является положение выпада вперед. При этом тяжесть тела смещается на согнутую ногу, выставленную вперед. Угол в коленном суставе должен быть больше 90°, голень опорной ноги располагается близко к вертикальному положению, а проекция колена не выходит за пределы опоры стопой (обязательно следует опуститься на пятку опорной ноги). Поворот таза не допускается, нога сзади должна быть прямой, касаться носком пола, пятка поднята вверх .

	 


Шаг(March).
Напоминает естественную ходьбу, но отличается большей четкостью. Стоя на прямой ноге (туловище вертикально), другую сгибая поднять точно вперед (колено ниже горизонтального положения), без сопутствующего движению поворота таза. Стопа поднимаемой ноги находится на уровне верхней трети голени, носок оттянут (т.е. голеностопный сустав согнут) .

Ходьба может выполняться:
- на месте; 
- с продвижением вперед, назад, по диагонали, по кругу;
- с пружинным движением коленей .

Marching - ходьба на месте .
Walking - ходьба в различных направлениях,. вперед - назад, по кругу, по диагонали .
Бег (Jog). Переход с одной ноги на другую как при ходьбе, но с фазой полета. Отталкиваясь одной ногой и выполняя небольшой мах другой, перейти в безопорное положение. В безопорном положении маховая нога впереди- внизу прямая, а толчковую нужно согнуть назад. 

Joging - вариант бега, типа "трусцой"  Скип (Skip, Flick, Kick). Подскок, в котором основное движение выполняется в ритме "И - РАЗ" или "РАЗ - ДВА". Первое движение выполняется небольшим шагом (прыжком), при этом тяжесть тела передается на одну ногу, затем следует опуститься на всю стопу и слегка согнуть колено, а другую ногу согнуть назад (колено вниз, пятка у ягодицы). Второе движение включает следующие действия: выполнить подскок на опорной ноге и, разгибая колено, сделать небольшой мах другой ногой вперед-вниз (носок приподнят над полом). При приземлении обязательно опускаться на всю стопу . asic step - базовый шаг. Выполняется на 4 счета. "1" - шаг правой ногой вперед. "2" - приставить левую ногу. "3" - шаг правой ногой назад. "4" - приставить левую . Squat - полуприсед ноги вместе или врозь. Часто это движение сочетается с наклоном туловища вперед .Step-touch - приставной шаг.  Выполняется на 2 счета. "1" - шаг в сторону (назад или вперед), тяжесть тела распределяется на обе ноги. "2" - приставить другую ногу на носок . Touch-step - выполняется на два счета в последовательности, обратной приставному шагу. "1" - коснуться носком пола возле опорной ноги. "2" - с той же ноги шаг в сторону в стойку ноги врозь 
Walking arms - обычные движения рук при ходьбе .Clap hands - хлопки перед телом на высоте груди .Biceps curl - сгибание рук (работает бицепс). В исходном положении руки прижаты сбоку к туловищу, почти прямые, кисти вперед. Сгибание и разгибание в локтевых суставах. При сгибании кисть поворачивается ладонной стороной к плечу. Возможно варианты исполнения этого упражнения, например - вращение (супинация) предплечья .

Triceps curl - сгибание рук (работает трицепс). В исходном положении руки отведены назад-книзу и согнуты в локтях. Разгибание и сгибание рук .
Triceps kick back - в исходном положении кисти на поясе, сжаты в кулак. Разогнуть руки в стороны или вперед- в стороны (по диагонали) и вернуться в исходное положение. Можно чередовать направление при разгибании рук . Triceps kick side - в исходном положении кисти на поясе, сжаты в кулак. Разогнуть руки в стороны-вниз и вернуться в исходное положение .
2.3.2Тема: Техника выполнения движений в степ-аэробике.
Практическое занятие  6 часа
​Простой шаг Исходное положение — прямая стойка (расстояние между ногами в 10-15 см) с расправленной спиной и свободно опущенными руками. Пружинисто шагайте, сохраняя осанку и плечи. Это упражнение будет разминкой, дополнительно отлично укрепляющей бедра и икры.

Приставной шаг Делайте на полу, без скамейки, сначала пружинисто, потом — со скольжением. Приставляйте ноги друг к другу поочередно, в ритм играющей музыки.

Шаг «с захлестом» Выполняйте без скамейки, с определенным алгоритмом. Делайте пружинистый шаг, потом подряд два скользящих и подтягивайте пятку одной ноги к ягодицам, а после повторите упражнение с подтягиванием второй.

Шаг «с коленом» Здесь алгоритм составляет 2-3 пружинистых или приставных. После каждой такой комбинации шагов подтягивайте колено к груди, а потом повторяйте упражнение для другой ноги. Этот этап степ-аэробики отлично тренирует гибкость.

Прыжок «в сторону» Исходное положение — как в первом упражнении: с прямой спиной и почти составленными вместе ногами. Выполняете два шага, потом один большой вправо, затем еще четыре обычных и снова большой, но уже влево.

Шаг на степ. Выставьте высоту степ-платформы на 20 см, потом станьте перед нею с руками на талии. Сделайте 2 шага к ней, а на третьем опустите ногу на саму скамейку. Оттолкнитесь от платформы, перейдите на другую сторону и выполните упражнение для второй ноги.

Прыжок на степ. Станьте за 2 шага от платформы, слегка согните руки. Сделайте 2 шага вперед и 2 — назад, а после прыгайте на скамейку — так, чтобы попасть на ее центр обеими ногами. Затем, не разворачиваясь, сойдите с платформы, сделав шаг назад. В этой части степ-аэробики вы отлично потренируете икры, бедра и даже нижний пресс.

Прыжок со степа, каждый — в противоположную сторону. Исходное положение — прямая стойка на платформе. Подпрыгивайте вверх и в сторону — так, чтобы при приземлении одна нога оставалась на скамейке, а другая попадала на пол.

2.3.3 Тема: Техника выполнения движений в фитбол-аэробике.  
Практическое занятие  6  часа
  Первое упражнение на дыхание. Положите мяч между ног, стопы поставьте параллельно. Выполняйте глубокий вдох, поднимая руки вверх. Выдыхайте, разводя руки в стороны. 
Второе упражнение. Возьмите мяч в руки, ноги поставьте шире плеч, стопы параллельно. Качайте фитбол из стороны в сторону. Ноги по очереди выводите на носок. 

Третье упражнение. Поднимите фитбол вверх, садитесь, опуская мяч вниз. Ноги должны стоять параллельно, а колени сгибаются вперед, следите за тем, чтобы они не уходили в сторону. 

Четвертое упражнение. Зажмите мяч между ног, руки вытяните перед собой, локти разведите в стороны и сжимайте ладони друг в друга. 

Пятое упражнение. Сядьте на фитбол и начинайте прыгать на мяче. Выпрямите спину и сидите уверенно. Также можете сидя на мяче покататься вперед-назад, вправо-влево. Можете усложнить упражнение, убрав руки за голову. Локти должны смотреть в стороны.

Самостоятельная работа: Занятия в спортивных секциях и кружках 68 часа
2.4Лыжная подготовка 4 семестр
2.4.1 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. 

2.4.2Тема: 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.

2.4.3.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.
2.5 Раздел. Спортивные игры. Волейбол.

2.5.1 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.
2.5.2.Тема: Технике передачи мяча двумя руками снизу.
Практическое занятие  2часа.

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.

    2.5.3Тема: 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.
2.5.4Тема: 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).
2.5.5 Тема: Тактика игры в нападении и защите.
              Практическое занятие  2часа.

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. 

2.6 Профессионально прикладная физическая подготовка
2.6.1Тема: Цели и задачи ППФП. Прикладные виды спорта.

Практическое занятие  6 часа
Прикладные физические упражнения и отдельные элементы различ​ных видов спорта обычно направлены на развитие одного или нескольких физических качеств или на освоение ограниченного состава необходимых двигательных умений и навыков. В основном это общеподготовительные и специально-подготовительные упражнения из арсенала таких видов спор​та, как гимнастика, легкая атлетика, плавание и др. В ряде случаев находят применения упражнения лечебной физической культуры.

Прикладные фи​зические упражнения объединяет то, что независимо от особенностей ППФП они наряду с другими качествами должны обеспечивать развитие общей выносливости как ведущего физического качества для поддержания высокой работоспособности. Специально-подготовительные упражнения различных видов спорта особенно полезны при формировании навыков работы на высоте, лазания, переноски грузов. Такие упражнения заимст​вуются из альпинизма, горного туризма, тяжелой атлетики.

Прикладные виды спорта непосредственно решают задачи ППФП для определенных профессий. Например, для инженеров-геодезистов и землеустроителей прикладными видами спорта являются авто- мотоспорт, гребной, водно моторный, конный спорт. Спортивные единоборства, в частности, борьба самбо, рукопашный бой, служат основой подготовки ра​ботников правоохранительных органов, многих военных специальностей. Некоторые виды спорта, например, пожарно-прикладное многоборье, воз​никли собственно для того, чтобы оценить профессиональную подготов​ленность человека. Элемент состязательности, присущий прикладным ви​дам спорта, позволяет существенно повысить заинтересованность и общую эффективность занятий ППФП.

2.6.2Тема: Формирование профессионально значимых физических качеств.
Практическое занятие  6 часа
Формирование профессионально значимых физических качеств таких как выносливость, гибкость, ловкость используя игровой и соревновательный метод.

2.7 Лёгкая атлетика.
2.7.1Тема: Техника спортивной ходьбы 

Практическое занятие  2 часа
Медленная ходьба, при которой выпрямленная нога ставится на грунт, выпрямленной и остается в этом положении до момента вертикали . Медленная ходьба широким шагом, акцентируя движения таза вокруг вертикальной оси.

Ходьба по прямой линии.  Имитация движения рук на месте. Ходьба в среднем темпе с активной работой согнутых рук и плечевого пояса. Спортивная ходьба с различной скоростью (медленная, средняя, быстрая) как по прямой, так и по виражам для уточнения движения ног, рук, таза, положения туловища и головы в зависимости от индивидуальных способностей занимающихся
2.7.2Тема: Техника бега. Техника бега на короткие. 

Практическое занятие  4 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.
Самостоятельная работа: Занятия в спортивных секциях и кружках 44 часа.
3 курс 5 семестр.

Легкая атлетика

2.7.3 Тема: Техника бега. Эстафетный бег
Практическое занятие  2часа.

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. 
Эстафетный бег   Передача эстафетной палочки из правой руки в левую. Для этого учитель выстраивает школьников в две шеренги с интервалом 1–1,5 м. Вторая шеренга с эстафетными палочками в правой руке стоит на полшага левее первой, так, чтобы правая рука передающего была за левой рукой принимающего, т.е. руки партнеров – принимающего и передающего – должны находиться в одной вертикальной плоскости. Дистанция между шеренгами – 1 м.
Принимающие по команде учителя отводят левую руку назад без предварительной имитации движения рук при беге с раскрытой ладонью и отведенным в сторону большим пальцем. Когда рука зафиксирована в этом положении, передающий снизу вкладывает в ладонь принимающего эстафетную палочку.
Затем следует команда учителя «Кругом!» – и ученики выполняют упражнение в обратном порядке.

То же, но передача эстафетной палочки осуществляется из левой руки в правую. Для этого вторая шеренга смещается по отношению к первой на полшага вправо.

В шеренгах (парах) – передача и прием эстафетной палочки стоя на месте с имитацией движений рук при беге:
а) по команде учителя;
б) по команде передающего.

То же, но с имитацией движений рук и ног при беге (бег на месте).

Передача эстафетной палочки правой рукой с одного шага. Учитель выстраивает школьников в две шеренги. Первая шеренга ставит правую ногу вперед, а левую отставляет назад на 1–1,5 стопы, отводит левую руку назад и в этом положении смотрит назад, следя за действиями партнеров, которые будут передавать им эстафетную палочку. Учащиеся во второй шеренге держат ее за нижний конец в правой руке, отведенной назад. Правая нога стоит впереди, левая – сзади. С шагом левой ноги они выводят правую руку вперед и выполняют передачу палочки снизу вверх. Затем следует команда учителя «Кругом!» – чтобы учащиеся обеих шеренг поочередно побывали в роли то передающих, то принимающих эстафету.

То же, но передача эстафетной палочки осуществляется левой рукой, а прием – в правую.

В парах – передача и прием эстафетной палочки по команде учителя в ходьбе.                                                                                                                                То же, но по команде передающего.
То же в ходьбе.То же в медленном беге.
2.7.4 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». 
2.8 Спортивные  игры. Баскетбол.
2.8.1Тема: 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.

2.8.2 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.

2.8.3 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.

2.8.4Тема: 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.

2.8.5 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.

2.8.6 Тема:  Тактика игры в защите и нападении.
Практическое занятие  2 часа.

 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.

2.9 Аэробика

2.9.1Тема: Техника выполнения движений в шейпинге
Практическое занятие  8 часа
Техника выполнения движений в шейпинге: общая характеристика шейпинга, основные средства, виды упражнений.
Движения головой: повороты в стороны с подниманием и опусканием подбородка, наклоны вперед и назад, круговые движения и движения по дуге.                                                                                                                          Движения руками: скрестные, круговые поднимания и опускания; по характеру – маховые или напряженные, одновременные и поочередные, с различным сочетанием движений кистям и, предплечьями, плечами. 13 Движения туловищем: наклоны и повороты, покачивания, волны, сгибания и разгибания с различным сочетанием действий в тех или иных частях позвоночного столба, плечевого пояса и тазобедренной области.        Движения ногами: поднимания и опускания; махи с промежуточной и конечной остановкой; сгибания и разгибания c прямыми или в разной степени согнутыми ногами; с различным сочетанием движений стопами, коленями, бедрами; варианты шагов на месте и с перемещениями в сочетании с движениями рук.                                                                                    Стретчинг: упражнения для растягивания мышц голени, передней и задней поверхности бедра, поясницы.

2.9.2Тема: Техника выполнения движений в пилатесе.
Практическое занятие  6 часа
Техника выполнения движений в пилатесе: общая характеристика пилатеса, виды упражнений.
На полу. На полу сидя или лежа выполняется комплекс упражнений, который помогает избавиться от болей в спине и улучшить осанку.

•  Со специальным оборудованием на полу.  Используются гантели, кольца пилатес, ринг, большие надувные мячи и разнообразные резиновые амортизаторы.
Самостоятельная работа: Занятия в спортивных секциях и кружках 34 часа.

3 курс 6 семестр

2.10 Раздел Лыжная подготовка.

2.10.1Тема: Техника лыжных ходов
Практическое занятие  4 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.

2.10.2Тема: Повороты, торможения
Практическое занятие  2 часа.

Торможение полуплугом (односторонний упор). Торможение плугом (двусторонний упор) Торможение с помощью палок.

Повороты: переступанием, из положения плуга и полуплуга.

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

2.10.3Тема: 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.

2.10.4Тема: Прохождение дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши).
Практическое занятие  2 часа.

Итоговый урок по разделу лыжной подготовки. Сдача контрольного норматива. Прохождение дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши).без учета времени.
2.11Раздел Спортивные игры.  Волейбол.
2.11.1Тема: 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.

2.11.2Тема: 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.

2.11.3 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.

2.11.4 Тема: Тактика игры в нападении и защите
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.
Профессионально прикладная физическая подготовка
2.12 Профессионально прикладная физическая подготовка
2.12.1Тема: Совершенствование профессионально значимых двигательных действий
Практическое занятие  8 часа
       Бег по пересеченной местности. Специально беговые  и специально прыжковые упражнения. Движение ног (беговой шаг). 
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

Комплексы упражнений различной направленности.
2.12.2Тема: Проведение студентом комплексов профессионально​ прикладной физической культуры
Практическое занятие  4 часа
Проведение студентом комплексов  упражнений без предметов, используя различные предметы  и оборудование профессионально​ прикладной физической культуры
Самостоятельная работа: Занятия в спортивных секциях и кружках 38 часов.

4 курс 7 семестр

12.13 Раздел Спортивные игры

Настольный теннис

12.13.1Тема: Стойки игрока. Способы держания ракетки. Передвижения
Практическое занятие  2 часа
Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная хватка. Передвижения: бесшажные, шаги, прыжки, рывки.
12.13.2Тема: Технические приёмы
Практическое занятие  6 часа
Технические приёмы: подача, подрезка, срезка, накат, поставка, топ-спин, топс-удар, сеча.. Двусторонняя игра.
12.14Аэробика

  12.14.1Тема: Стретчинг-аэробика.
Практическое занятие  4 часа
Техника выполнения движений в стретчинг-аэробике: общая характеристика стретчинга, положение тела, различные позы, сокращение мышц, дыхание.

Виды стретчинга:
Статичный – растяжка, а затем фиксирование мышцы в определенном положении, на небольшой промежуток времени.

Грудные мышцы. Вы можете стать спиной к шведской стенке, взяться руками за одну из перекладин ниже плеч и потянуться вперед. Вы сразу же ощутите тянущее чувство в области груди и рук. Продолжительность упражнения 30 секунд. То же самое можно проделать с дверным косяком, если планируете заниматься дома.
Активный – мускул, который нужно растянуть находится в состоянии покоя. А вместо него работают другие мышцы, обеспечивающие ему гибкость.

Мышцы живота. Лягте на живот. Ноги и руки должны быть прямыми. Руки вытягиваете вперед и поднимете вверх. Вслед за ним поднимается передняя часть тела. Бедра и ноги не отрываются от пола. Попытайтесь максимально выгнуться верх и назад.
Партнерский – заключается в помощи другого человека при выполнении упражнений. Это может увеличить результативность, но стоит выполнять данный комплекс занятий аккуратно, поскольку увеличивается риск получить травму. Партнер не может угадать ваши ощущения и знать физический предел.

Мышцы ног. Вы садитесь на пол и вытягиваете ноги вперед, наклоняетесь к ногам туловищем и пытаетесь ухватиться за пятки руками. Спина и ноги должны быть выпрямлены. Не поймете, где же тут участвует партнер?

Когда вы достигли своего придела и нагнуться ниже уже не можете (это вам так кажется), тут вам на помощь приходит другой человек и плавными медленными движениями давит на вашу спину. Самое главное не перестараться. Как только ощущаете дискомфорт – просите партнера остановиться.
Динамический – его суть в поочередном напряжении и расслаблении мышц, присутствуют маховые движения.

Плечевые мышцы. Среди бодибилдеров популярный динамический стретчинг с весами. Для этого нужно сгибать руки со штангой на скамье Скотта. Но в отличие от обычной тренировки вы максимально растягиваете двуглавую мышцу плеча при выпрямлении. После нескольких подходов задержите на несколько секунд руки выпрямленными.
Баллистический – предназначен для спортсменов с опытом занятий стретчингом. Упражнения выполняются рывками, с постоянным увеличением амплитуды.

Мышцы спины и груди. Положение стоя. Руки вы держите вместе, вытянутыми перед собой. Округляете спину и отклоняетесь назад. Руки при этом вытянуты вперед. Сделайте несколько подходов.
12.14.2Тема: Соединения и комбинации
Практическое занятие  4 часа.
Соединения и комбинации: линейной прогрессии, от "головы" к "хвосту", "зиг​заг", "сложения", "блок-метод". 

12.14.3Тема: Методы регулирования нагрузки в ходе занятий аэробикой.
Практическое занятие  4 часа.

Способы определения нагрузки Зоны интенсивности: Низкая, средняя, большая, высокая, максимальная. Важные  факторы в плане регулирования нагрузки: амплитуда движения, темп движения, скорость движения изменение ритма   Проведение собственной пульсометрии в ходе занятий аэробикой.

12.14.4Тема: Специальные комплексы развития гибкости.
Практическое занятие  4часа.

Встать прямо, ноги немного расставить и слегка согнуть в коленях. Сначала поднять вверх одну руку и потянуться за воображаемым предметом. Затем руку свободно "уронить" вниз. То же самое выполнить другой рукой. Голова чуть запрокинута.

Сесть, развести ноги, ладони на затылке. Наклонить верхнюю часть туловища вперед, медленно потянуться к правому колену. Медленно вернуться в исходное положение, затем потянуться к левому колену.

Встать на четвереньки, руки выпрямить. Затем вытянуть правую руку вперед и левую ногу назад до горизонтального положения и хорошо потянуться. Повторить левой рукой и правой ногой.

Лечь на спину, руки раскинуть, ноги максимально выпрямлены. Медленно поднять правую ногу до прямого угла, вытянуть ее, а затем опустить влево, касаясь пола. Голову при этом повернуть направо. Выполняя движения в обратном порядке, вернуться в исходное положение. Повторить левой ногой.

 Потянуться как кошка. Снова встать на четвереньки. Сесть на пятки, "уронить" голову между рук, округлить спину. Затем выпрямить туловище, оторвав руки от пола, и потянуться головой вверх.

 Лечь на спину, поднять прямые сомкнутые ноги, медленно завести их за голову и коснуться ногами пола. Если вам удастся удержаться в этом положении какое-то время, чтобы восстановилось легкое и естественное дыхание, то можно делать упражнение только один раз. Попробуйте сохранять позу 1 минуту. Потом сядьте и очень медленно потянитесь.

2.15. Военно - прикладная физическая подготовка

2.15.1Тема: Строевая подготовка.
Практическое занятие  4 часа
Строевые приёмы, навыки чёткого и слаженного выполнения совместных действий в строю. Движение строевым шагом. Повороты в движении.
2.15.2Тема: Преодоление полосы препятствий
Практическое занятие  4 часа

Преодоление полосы препятствий. Безопорные и опорные прыжки, перелезание, прыжки в глубину, соскакивания и выскакивания, передвижение по узкой опоре.
Самостоятельная работа: Занятия в спортивных секциях и кружках 32 часа.

8 семестр

2.16 Раздел Спортивные игры
Настольный теннис

2.16.1Тема: Тактика игры, стили игры
Практическое занятие  4 часа

Технические приёмы: подача, подрезка, срезка, накат, поставка, топ-спин, топс-удар, сеча.. Двусторонняя игра. Тактика игры, стили игры. Тактические комбинации. Тактика одиночной и парной игры. 

2.17Профессионально прикладная физическая подготовка
2.17.1.Тема: Совершенствование профессионально значимых двигательных действий

Практическое занятие  8 часа
Бег по пересеченной местности. Специально беговые  и специально прыжковые упражнения. Движение ног (беговой шаг). 

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

Комплексы упражнений различной направленности.

1.17.2.Тема: Проведение студентом комплексов профессионально​ прикладной физической культуры
Практическое занятие  4 часа
Проведение студентом комплексов  упражнений без предметов, используя различные предметы  и оборудование профессионально​ прикладной физической культуры
2.18 Военно - прикладная физическая подготовка
           2.18.1.    Тема: Стрельба
Практическое занятие  4 часа
Огневая подготовка. Навыки обращения с оружием, приёмы стрельбы с прицеливанием по неподвижным мишеням, в условиях ограниченного времени.
2.18.2 Тема: Рукопашный бой
Практическое занятие  4 часа
Основные приёмы борьбы (самбо, дзюдо, рукопашный бой): стойки, падения, самостраховка, захваты. броски, подсечки, подхваты, подножки, болевые и удушающие приёмы, приёмы защиты, тактика борьбы. Удары рукой и ногой, уход от ударов в рукопашном бою

Самостоятельная работа: Занятия в спортивных секциях и кружках 24 часа
УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

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 плавания: плавательный бассейн; раздевалки, душевые кабины.. Оборудование для плавания: хронометры, плавательные доски, круги, ласты, колобашки и.т.п.; спасательное оборудование и инвентарь (шесты, спасательные круги, спасательные шары 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, дополнительной литературы

Основные источники:

1.  Ильинич В.И. Физическая культура студента и жизнь: учебник для

        вузов [Текст] / В.И. Ильинич. - М.: Гардарики, 2007. -366 с.

2. Туманян Г.С. Здоровый образ жизни и физическое совершенствование:

         учебное пособие для студентов высших учебных заведений [Текст] /Г. С.

        Туманян М.: Издательский центр «Академия», 2006. - 336 с.

Дополнительные источники:

1. Аэробика - идеальная фигура: методические рекомендации / Сост.:

В.А. Гриднев, В.П. Шибкова, О.В Кольцова, Г.А. Комендантов. - Тамбов : Изд-во Тамб. гос. техн. ун-та, 2008. - 44 с.

2. Бартош О.В. Сила и основы методики ее воспитания: Методические рекомендации. - Владивосток: Изд-во МГУ им. адм. Г.И. Невельского, 2009. - 47 с.

3. Боровских В.И., Мосиенко М.Г. Физическая культура и самообразование учащихся средних учебных заведений: методические рекомендации. - Мичуринск: Изд-во МичГАУ, 2008. - 66 с.

4. Бурбо,Л. Тренируем мышцы живота и спины за 10 минут в день [Текст] / Люси Бурбо. - Ростов н/дону: «Феникс», 2005. - 160 с.

5. Бурбо,Л. Тренируем мышцы ног и ягодиц за 10 минут в день [Текст] / Люси Бурбо. - Ростов н/дону: «Феникс», 2005. - 160 с.

6. Бурбо, Л. Фитбол за 10 минут в день [Текст] / Люси Бурбо. - Ростов н/дону: «Феникс», 2005. - 160 с. Волков Л. В. Физическое воспитание учащихся [Текст] / Л. В. Волков - Киев: Издательство Олимпийская литература. - 2002. - 290с.

7. Горцев, Геннадий. Аэробика Фитнесс. Шейпинг [Текст] / Г. Горцев. - М.: Вече, 2001. - 320 с.

8. Жмулин А. В., Масягина Н. В. Профессионально-прикладная ориентация содержания примерной программы дисциплины «Физическая культура» в контексте новых Федеральных государственных образовательных стандартов [Текст] - М.: Издательство «Прометей» МПГУ. - 2010. Стр. 11-13.

9. Кречмер, Э. Строение тела и характер [Текст] / Э. Кречмер. - М.: Педагогика, 1995. - 158 с.

10. Купер,
К. Аэробика для хорошего самочувствия [Текст] / Кеннет Купер: Пер. с англ. - М.: Физкультура с спорт, 2007. - 192 с.: ил.

11. Ланда Б. Х. Методика комплексной оценки физического развития и физической подготовленности [Текст] / Б. Х. Ланда - Москва: Издательство Советский спорт. - 2005. - 192с.

12. Муравов
И. В. Оздоровительные эффекты физической культуры и спорта [Текст] / И. В. Муравов - Киев: Издательство Здоровье. - 1989. - 272с.

13. Носов
В.В. Основные упражнения баскетболиста на начальном этапе обучения: Методические указания. - Ульяновск: УлГТУ, 2006. - 30 с.

14. Программное и организационно - методическое обеспечение физического воспитания обучающихся в образовательных учреждениях начального и среднего профессионального образования. Методические рекомендации к формированию Комплексной программы учебного заведения по предмету «Физическая культура» [Текст] / Под ред. И.П. Залетаева, А. П. Зотова, М. В. Анисимовой, О. М. Плахова - Москва: Издательство Физкультура и Спорт. - 2006.

· 160с.

15. Попова Е.Г. Общеразвивающие упражнения в гимнастике [Текст] / Е.Г. Попова - Москва: Издательство Терра-Спорт. - 2000. - 72 с.

16. Ратов
И. П. Двигательные возможности человека и нетрадиционные методы их развития и восстановления [Текст] / И. П. Ратов - Минск: Издательство Минтиппроэкт. - 1994. - 116 с.

17. Рубцова
И.В., Кубышкина Е.В., Алаторцева Е.В., Готовцева Я.В. Оптимальная двигательная активность: Учебно-методическое пособие. - Воронеж: ИПЦ ВГУ, 2007. - 23 с.

18. Селуянов, В.Н. ИЗОТОН (Основы оздоровительной физической культуры) [Текст]: Учебное пособие / В.Н. Селуянов, С.К. Сарсания, Е.Б. Мякиченко. - М., Фин. Академия, ОФК. - 1995. - 138 с.

19.Черемисинов В. Н. Валеология [Текст] / В. Н. Черемисинов - Москва: Издательство Физическая культура. - 2005. - 144с.

20.Черенкова С. Л., Физическая культура: самостоятельные занятия [Текст] / С.Л. Черенкова - Брянск: БГТУ. - 2004. - 205 с. Шевякова

С.А., Захарова В.Р., Мосиенко М.Г.

21. Физическая культура в режиме дня студента: Методические рекомендации. - Мичуринск: Изд-во МичГАУ, 2008. - 15 с.

Интернет ресурсы:

1. Сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной политики http://sport.minstm.gov.ru
2. Сайт Департамента физической культуры и спорта города Москвы http://www.mossport.ru

3 КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

Контроль и оценка результатов освоения учебной 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 учебной дисциплины обучающийся должен знать:
· о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии человека;
· основы здорового образа жизни.
	Формы контроля обучения:
· практические задания по работе с информацией
· домашние задания проблемного характера
· ведение календаря самонаблюдения.
Оценка подготовленных студентом фрагментов занятий (занятий) с обоснованием целесообразности использования средств физической культуры, режимов нагрузки и отдыха.

	Должен уметь:
· использовать физкультурно​оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
· выполненять задания, связанные с самостоятельной разработкой, подготовкой, проведением студентом занятий или фрагментов занятий по изучаемым видам спорта.
	Методы оценки результатов:
· накопительная система баллов, на основе которой выставляется итоговая отметка;
· традиционная система отметок в баллах за каждую выполненную работу, на основе которых выставляется итоговая отметка;
· тестирование в контрольных точках.
Лёгкая атлетика.
1. Оценка техники выполнения двигательных действий (проводится в ходе занятий): бега на короткие, средние, длинные дистанции; прыжков в длину;
Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами лёгкой атлетики. Спортивные игры.
Оценка техники базовых элементов техники спортивных игр (броски в кольцо, подачи, передачи, жонглированиие) Оценка технико-тактических действий студентов в ходе проведения контрольных соревнований по спортивным играм
Оценка выполнения студентом функций судьи. Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами спортивных игр. 

Аэробика (девушки)
Оценка техники выполнения комбинаций и связок. Оценка самостоятельного проведения фрагмента занятия или занятия 


	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	Лыжная подготовка.

	
	Оценка техники передвижения на лыжах

	
	различными ходами, техники выполнения

	
	поворотов, торможения, спусков и подъемов.

	
	Конькобежная подготовка.

	
	Оценка техники бега по повороту, стартового

	
	разгона, торможения. Оценка техники пробегания

	
	дистанции 300-500 метров без учёта времени.

	
	Кроссовая подготовка.

	
	Оценка техники пробегания дистанции до 5 км без

	
	учёта времени.

	
	Плавание.

	
	Оценка техники плавания способом:

	
	- кроль на спине;

	
	- кроль на груди;

	
	- брасс.

	
	Оценка техники:

	
	- старта из воды;

	
	- стартового прыжка с тумбочки.;

	
	- поворотов.

	
	4. Проплывание избранным способом дистанции

	
	400 м без учёта времени.

	
	Оценка уровня развития физических качеств

	
	занимающихся наиболее целесообразно

	
	проводить по приросту к исходным показателям.

	
	Для этого организуется тестирование в

	
	контрольных точках:

	
	На входе — начало учебного года, семестра;

	
	На выходе — в конце учебного года, семестра,

	
	изучения темы программы.

	
	Тесты по ППФП разрабатываются применительно

	
	к укрупнённой группе специальностей/ профессий.

	
	Для оценки военно-прикладной физической

	
	подготовки проводится оценка техники изученных

	
	двигательных действий отдельно по видам

	
	подготовки: строевой, физической огневой.

	
	Проводится оценка уровня развития выносливости

	
	и силовых способностей по приросту к исходным

	
	показателям.


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;




