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1 Паспорт РАБОЧЕЙ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Физическая культура

1.1 Область применения рабочей программы

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» является составной частью программы подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС по специальности 13.02.02 «Теплоснабжение и теплотехническое оборудование».

Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована в дополнительном профессиональном образовании и профессиональной подготовке работников в области теплотехники и теплотехнического оборудования при наличии среднего (полного) общего образования. Опыт работы не требуется.

1.2 Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: 
Учебная дисциплина «Физическая культура» входит в цикл общих гуманитарных и социально-экономических дисциплин.

1.3 Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины.

В результате освоения учебной дисциплины студент должен уметь:

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

В результате освоения учебной дисциплины студент должен знать:

· роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; 

· основы здорового образа жизни.

Дисциплина участвует в освоении обучающимися общих компетенций (ОК)

	Код ОК и ЛР
	Наименование результата обучения

	1

ОК 2

ОК 3

ОК 6

ЛР 1-12, 15
	2

	
	Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

	
	Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.

	
	Работать в коллективе и в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.

	
	


1.4 Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины:
· максимальной учебной нагрузки студента 344 часа, в том числе:

· обязательной аудиторной учебной нагрузки студента 172 часа;

· самостоятельной работы студента 172 часа.

2 СТРУК ТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

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

	Объем образовательной программы (из учебного плана)
	344

	Самостоятельная учебная нагрузка (из учебного плана)
	172 

	Всего учебных занятий (из учебного плана)
	172

	Всего реализуемых в форме практической подготовки
	-

	в том числе:

	теоретическое обучение
	-

	лабораторные работы (если предусмотрено)
	-

	практические занятия (если предусмотрено)
	172

	курсовая работа (проект) (если предусмотрено)
	

	Промежуточная аттестация в 3, 4, 5, 6,  семестре проводится в форме зачёта, в 7 семестре в форме дифференцированного зачёта


2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины 

	Наименование

разделов и тем
	Содержание учебного материала 
и формы организации деятельности обучающихся
	Объем

часов
	Коды 
компетенций,
 и ЛР формированию которых
способствует
элемент 
программы

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1. Лёгкая атлетика
	34
	

	Тема 1.1

Бег на короткие дистанции.

Прыжок в длину с места. Правила техники безопасности на занятиях по легкой атлетике.

	Содержание учебного материала
	6
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15

	
	1 Правила техники безопасности на занятиях по легкой атлетике
	
	

	
	2 Техника бега на короткие дистанции.
	
	

	
	3 Техника прыжка в длину с места.
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	6
	

	
	Техника безопасности на занятиях по лёгкой атлетике.

Совершенствование техники специальных беговых упражнений.
	2
	

	
	Совершенствование техники низкого старта. Бег100 м.
	
	

	
	Совершенствование техники бега на дистанции 100 м. Контрольный тест 100м.
	2
	

	
	Совершенствование техники прыжка в длину с места. Контрольный тест.
	
	

	
	Совершенствование техники высокого старта, стартового разгона, финиширования. Повторный бег 200м.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Выполнение комплексов общеразвивающих и специально-беговых упражнений
	6
	

	Тема 1.2. Бег на длинные дистанции
	Содержание учебного материала
	6
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	
	1 Техника бега на длинные дистанции.
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	6
	

	
	Совершенствование техники и тактики бега на длинные дистанции. Высокий старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование. Равномерный бег 2000 м, 3000 м.
	2
	

	
	Переменный бег 2000 м, 3000 м
	2
	

	
	Совершенствование техники и тактики бега на длинные дистанции. Контрольный тест: 2000 м, 3000 м.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Развитие выносливости непрерывным, переменным непрерывным и интервальным методом тренировки.
	6
	

	1
	2
	3
	4

	Тема 1.3 Эстафетный бег


	Содержание учебного материала
	6
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	
	1 Техника эстафетного бега
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	6
	

	
	Совершенствование техники и тактики эстафетного бега 4 х 100 м. Старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование и передача эстафетной палочки. Встречная эстафета.
	4
	

	
	Совершенствование техники и тактики эстафетного бега 4 х 400 м. 
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	6
	

	Тема 1.4 Бег на средние дистанции
	Содержание учебного материала
	6
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	
	1 Техника бега на средние дистанции.
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	6
	

	
	Совершенствование техники и тактики бега на дистанциях 400 м, 800 м. Высокий старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование. 
	2
	

	
	Повторный бег по 400 м
	2
	

	
	Повторный бег по 800 м
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	6
	

	Тема 1.5 Метание гранаты
	Содержание учебного материала
	6
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	
	1 Техника метания гранаты
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	6
	

	
	Совершенствование техники метания гранаты в цель из положения стоя с места, с колена.
	2
	

	
	Совершенствование техники метания гранаты на дальность: держание снаряда, разбег, финальное усилие, сохранение равновесия после броска.
	2
	

	
	Контрольный тест: метание гранаты в цель и на дальность
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	6
	

	Тема 1.6 Челночный бег
	Содержание учебного материала
	4
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	
	1 Техника челночного бега
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	4
	

	
	Совершенствование техники челночного бега: 3 х 10 м, 5 х 10 м. Старт, стартовый разгон, бег, финиш.
	2
	

	
	Контрольный тест: 3 х 10 м, 5 х 10 м.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	4
	

	1
	2
	3
	4

	Раздел 2. Баскетбол
	36
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	Тема 2.1 Перемещения, остановки, стойки баскетболиста. Правила игры и техники безопасности.
	Содержание учебного материала
	4
	

	
	1 Правила техники безопасности на занятиях по баскетболу
	
	

	
	2 Техника перемещений, остановок, стоек баскетболиста.
	
	

	
	3 Эффективное применение правил игры, техника безопасности.
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	4
	

	
	Совершенствование передвижений, остановок, поворотов на быстроту выполнения. Применение правил игры. Техника безопасности.
	4
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	4
	

	Тема 2.2 Ловля и передача мяча.
	Содержание учебного материала
	6
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	
	1 Техника ловли мяча 
	
	

	
	2 Техника передачи мяча
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	6
	

	
	Совершенствование техники ловли мяча
	2
	

	
	Совершенствование ловли мяча на максимальной скорости передвижения, на максимальной высоте прыжка
	2
	

	
	Передачи мяча: скрытые передачи, передачи в прыжке двумя руками от головы и одной от плеча.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	6
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	Тема 2.3 Ведение мяча
	Содержание учебного материала
	8
	

	
	1 Техника ведения мяча на месте
	
	

	
	2 Техника ведения мяча в движении
	
	

	
	3 Техника ведения мяча (дриблинга) на максимальной скорости
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	8
	

	
	Совершенствование техники ведения мяча на месте и в движении
	4
	

	
	Совершенствование техники ведения мяча (дриблинга) на максимальной скорости
	4
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Специальные упражнения баскетболиста с баскетбольным мячом.
	8
	

	Тема 2.4 Броски мяча
	Содержание учебного материала
	6
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	
	1 Техника бросков мяча снизу двумя руками и одной рукой. 
	
	

	
	2 Техника бросков мяча с места одной от плеча и двумя со средних и дальних дистанций.
	
	

	
	3 Техника бросков мяча в прыжке.
	
	

	
	4 Техника броска мяча крюком.
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	6
	

	
	Совершенствование техники бросков мяча снизу двумя руками и одной рукой.
	2
	

	1
	2
	3
	4

	Тема 2.4 Броски мяча
	Совершенствование техники бросков мяча с места одной от плеча и двумя со средних и дальних дистанций.
	2
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	
	Совершенствование техники бросков мяча в прыжке и крюком.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	6
	

	Тема 2.5 Тактика игры баскетбол
	Содержание учебного материала
	6
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	
	1 Тактика нападения. Отбивание мяча.
	
	

	
	2 Индивидуальные тактические действия: применение изученных приемов в сочетании с финтами «без мяча» и «с мячом». Заслоны игроку с мячом и игроку без мяча.
	
	

	
	3 Тактика и техника защиты. Индивидуальные действия: действия одного защитника против двух нападающих, отступание при заслонах.
	
	

	
	4 Групповые действия: взаимодействие двух нападающих против трех защитников, «тройка», скрестный выход и малая восьмерка, наведение, пересечение.
	
	

	
	5 Групповые действия: проскальзывание, противодействие тройке, скрестному выходу и малой восьмерке
	
	

	
	6 Командные действия: разучивание комбинаций при вбрасывании из-за боковой.
	
	

	
	7 Командные действия: варианты зонной защиты.
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	6
	

	
	Совершенствование тактических действий в нападении. Отбивание мяча.
	1
	

	
	Отработка индивидуальных тактических приёмов с финтами. Заслоны игроку с мячом и игроку без мяча.
	1
	

	
	Совершенствование индивидуальных тактических действий в защите: одного защитника против двух нападающих, отступание при заслонах.
	1
	

	
	Отработка групповых взаимодействий двух нападающих против трёх защитников, «тройка», скрестный выход и малая восьмёрка, наведение, пересечение.
	1
	

	
	Совершенствование групповых защитных действий: проскальзывание, противодействие тройке, скрестному выходу и малой восьмерке
	1
	

	
	Отработка командных действий: вариантов зонной защиты, разучивание комбинаций при вбрасывании из-за боковой.
	1
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Выполнение специальных силовых упражнений, для развития специальной гибкости и выносливости, для развития быстроты перемещений и ловкости, для развития прыгучести.
	6
	

	1
	2
	3
	4

	Тема 2.6 Судейство и инструкторская практика в игре баскетбол. Контрольные тесты и соревнования.
	Содержание учебного материала
	6
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	
	1 Судейская практика
	
	

	
	2 Инструкторская практика
	
	

	
	3 Контрольные тесты: бросок после ведения с двух шагов, стабильность штрафных бросков, передачи двумя руками от груди в стену, челночный бег.
	
	

	
	4 Контрольные игры и соревнования. Анализ проведенной игры
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	6
	

	
	Судейская и инструкторская практика. Контрольные тесты.
	2
	

	
	Контрольные игры и соревнования.
	4
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	6
	

	Раздел 3. Волейбол
	36
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	Тема 3.1Стойки, перемещения, прыжки в волейболе. 

Правила игры и техники безопасности.
	Содержание учебного материала
	4
	

	
	1 Техника стоек, перемещений и прыжков волейболиста.
	
	

	
	2 Эффективное применение правил игры. Техника безопасности.
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	4
	

	
	Совершенствование техники стоек, перемещений волейболиста в нападении и защите (бег, ходьба, выпады, падения, прыжки: толчком двумя с разбега, с места; толчком одной с разбега, с места).
	2
	

	
	Совершенствование техники остановок скачком, шагом. Применение правил игры. Техника безопасности.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	4
	

	Тема 3.2 Прием и передачи мяча.
	Содержание учебного материала
	6
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	
	Техника приема и передач мяча сверху двумя руками, снизу двумя руками, кулаком.
	
	

	
	Техника передачи двумя руками сверху над собой, назад.
	
	

	
	Техника передачи в прыжке.
	
	

	
	Техника приема мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе.
	
	

	
	Техника приема мяча одной рукой с последующим падением и перекатом в сторону, на бедро и спину.
	
	

	
	Техника приема и передачи мячей, летящих с большой скоростью.
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	6
	

	
	Совершенствование техники приема и передач мяча сверху двумя руками, снизу двумя руками, кулаком.
	1
	

	
	Совершенствование техники передачи двумя руками сверху над собой, назад.
	1
	

	
	Совершенствование техники передачи в прыжке.
	1
	

	
	Совершенствование техники приема мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

	6
	

	1
	2
	3
	4

	Тема 3.2 Прием и передачи мяча.
	Совершенствование техники приема и передачи мячей, летящих с большой скоростью.
	1
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Специальные упражнения волейболиста с набивным мячом.
Упражнения для развития быстроты перемещений и  ловкости.
	6
	

	Тема 3.3 Подачи мяча.
	Содержание учебного материала
	6
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	
	Техника нижней прямой подачи, верхней прямой и боковой подачи.
	
	

	
	Техника верхней прямой силовой подачи, с планирующей траекторией полета мяча.
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	6
	

	
	Совершенствование техники нижней прямой, верхней прямой и боковой подачи.
	4
	

	
	Совершенствование техники верхней прямой силовой подачи, с планирующей траекторией полета мяча
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	6
	

	Тема 3.4 Нападающий удар. Блокирование.
	Содержание учебного материала
	8
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	
	1 Техника нападающего удара.
	
	

	
	2 Техника блокирования.
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	8
	

	
	Совершенствование техники видов нападающего удара.
	4
	

	
	Совершенствование техники видов блокирования.
	4
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	8
	

	Тема 3.5 Тактика игры волейбол.
	Содержание учебного материала
	6
	  ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15

	
	1 Тактические действия в нападении.
	
	

	
	2 Тактические действия в защите.
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	6
	

	
	Совершенствование индивидуальных и групповых тактических действий в нападении.
	4
	

	
	Совершенствование индивидуальных и групповых тактических действий в защите.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Упражнения для индивидуальной техники в нападении и защите для волейболиста.
	6
	

	Тема 3.7 Судейство и инструкторская практика в игре волейбол. Контрольные тесты и соревнования.
	Содержание учебного материала
	6
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	
	1 Судейская практика
	
	

	
	2 Инструкторская практика
	
	

	
	3 Контрольные тесты: серийные передачи мяча снизу над собой в ограниченной зоне, комбинированные передачи - одна сверху над собой, одна снизу в ограниченной зоне, передачи мяча в парах через сетку, прием мяча снизу с подачи, верхняя подача в зону, нападающий удар
	
	

	
	4 Контрольные игры и соревнования. Анализ проведенной игры.
	
	

	1
	2
	3
	4

	Тема 3.7 Судейство и инструкт. практика в игре волейбол. Контрольные тесты и соревнования.
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	6
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	
	Судейская и инструкторская практика. Контрольные тесты.
	2
	

	
	Контрольные игры и соревнования.
	4
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	6
	

	Раздел 4. Футбол
	22
	

	Тема 4.1 Техника перемещений в футболе. Правила игры и техники безопасности.
	Содержание учебного материала
	4
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	
	1 Техника перемещений футболиста.
	
	

	
	2 Эффективное применение правил игры. Техника безопасности.
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	4
	

	
	Совершенствование техники перемещений без мяча и с мячом.
	2
	

	
	Отработка правил в футбол. Техника безопасности. Учебная игра.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	4
	

	Тема 4.2 Ведение, прием и передача мяча.
	Содержание учебного материала
	6
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	
	1 Техника ведения, приемов и передач мяча.
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	6
	

	
	Совершенствование ведения мяча, приемов и передач мяча на месте и в движении, в парах и тройках.
	6
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Отработка приемов и передач мяча. Отработка правил игры.
	6
	

	Тема 4.3 Удары по мячу.
	Содержание учебного материала
	4
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	
	1 Техника ударов по мячу.
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	4
	

	
	Совершенствование ударов по мячу с места и в движении.
	4
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	4
	

	Тема 4.4 Тактические комбинации в футболе.
	Содержание учебного материала
	4
	  ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15

	
	1 Тактика и техника простых тактических комбинаций.
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	4
	

	
	Совершенствование простых тактических комбинаций в парах, тройках.
	4
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Ведение, удары, прием и передачи мяча.
	4
	

	1
	2
	3
	4

	Тема 4.5 Судейство и инструкторская практика в игре футбол. Контрольные тесты и соревнования.
	Содержание учебного материала
	4
	  ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15

	
	1 Судейская практика
	
	

	
	2 Инструкторская практика
	
	

	
	3 Контрольные тесты: штрафной удар, ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам.
	
	

	
	4 Контрольные игры и соревнования. Анализ проведенной игры.
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	4
	

	
	Судейская и инструкторская практика. Контрольные тесты.
	2
	

	
	Контрольные игры и соревнования.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	4
	

	Раздел 5. Настольный теннис
	16
	

	Тема 5.1 Техническая подготовка в настольном теннисе, правила игры и техники безопасности.
	Содержание учебного материала
	6
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	
	1 Исходные положения (стойки: правосторонняя, левосторонняя, нейтральная (основная))
	
	

	
	2 Способы передвижений (бесшажный, шаги, прыжки, рывки) 
	
	

	
	3 Способы держания ракетки (вертикальная хватка - «пером», горизонтальная хватка - «рукопожатие».
	
	

	
	4 Подачи (по способу расположения игрока, по месту выполнения контакта ракетки с мячом)
	
	

	
	5 Технические приемы с нижним вращением (срезка, подрезка)
	
	

	
	6 Технические приемы без вращения мяча (толчок, откидка, подставка)
	
	

	
	7 Технические приемы с верхним вращением (накат, топс - удар)
	
	

	
	8 Эффективное применение правил игры. Техника безопасности.
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	6
	

	
	Совершенствование стоек, способов передвижений, способов держания ракетки.
	2
	

	
	Совершенствование техники подач и технических приёмов без вращения, с нижним и верхним вращением.
	2
	

	
	Эффективное применение правил игры. Техника безопасности.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	6
	

	Тема 5.2 Тактическая подготовка в настольном теннисе
	Содержание учебного материала
	4
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	
	1 Основные приёмы тактических действий в нападении
	
	

	
	2 Основные тактические приёмы при противодействии в защите
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	4
	

	
	Совершенствование тактических приёмов в нападении и защите.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	4
	

	1
	2
	3
	4

	Тема 5.3  Судейство и инструкторская практика  в настольном теннисе. Кон- трольные тесты и соревнования 
	Содержание учебного материала
	6
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	
	1 Судейская практика
	
	

	
	2 Инструкторская практика
	
	

	
	3 Контрольные тесты: набивание мяча поочередно ладонной и тыльной стороной ракетки, выполнение подачи справа накатом в правую половину стола, выполнение подачи справа откидкой в левую половину стола, игра накатами справа и слева по диагонали.
	
	

	
	4 Игровые спарринги: 1 х 1, 1 х 2, 2 х 2. Соревнования. Анализ проведенной игры.
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	6
	

	
	Судейская и инструкторская практика. Контрольные тесты.
	2
	

	
	Контрольные игры и соревнования.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	8
	

	Раздел 6. Атлетическая гимнастика и профессионально-прикладная физическая подготовка
	28
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	Тема 6.1 Техника выполнения упражнений атлетической гимнастики. Правила техники безопасности.
	Содержание учебного материала
	6
	

	
	1 Правила техники безопасности на занятиях по атлетической гимнастике.
	
	

	
	2 Комплекс упражнений с гантелями
	
	

	
	3 Комплекс упражнений с набивными мячами.
	
	

	
	2 Основные базовые силовые упражнения: жим штанги лежа на горизонтальной скамье; приседание со штангой на плечах; становая тяга штанги.
	
	

	
	3 Рывок гири
	
	

	
	4 Программа тренировки с использованием  упражнений с внешним сопротивлением и упражнений с отягощением веса собственного тела.
	
	

	
	5 Комплекс упражнений на снарядах массового типа
	
	

	
	6 Статистические упражнения на основных гимнастических снарядах: угол в висе на перекладине и в упоре на брусьях; горизонтальный вис сзади и спереди на перекладине сначала в простых, а затем и в сложных вариантах, высокий угол в упоре.
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	6
	

	
	1 Инструктаж по правилам техники безопасности при занятиях атлетической гимнастикой. Разучивание комплекса упражнений с гантелями и комплекса упражнений с набивными мячами.
	1
	

	
	3 Совершенствование техники основных базовых силовых упражнений: жим штанги лежа на горизонтальной скамье; приседание со штангой на плечах; становая тяга штанги.
	1
	

	
	4 Совершенствование техники базового соревновательного упражнения - рывка гири
	1
	

	
	5 Программа тренировки с использованием  упражнений с внешним сопротивлением и упражнений с отягощением веса собственного тела.
	1
	

	
	6 Разучивание комплекса упражнений на снарядах массового типа.
	1
	

	1
	2
	3
	4

	Тема 6.1
	7 Совершенствование техники статистических упражнений на основных гимнастических снарядах: угол в висе на перекладине и в упоре на брусьях; горизонтальный вис сзади и спереди на перекладине сначала в простых, а затем и в сложных вариантах, высокий угол в упоре.
	1
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	6
	

	Тема 6.2 Техника выполнения упражнений по профессионально-при-кладной подготовке 
	Содержание учебного материала
	10
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	
	1 Общеразвивающие упражнения: элементарные, с весом собственного веса, с партнером, с предметами (набивными мячами, фитболами, гимнастическими палками, обручами, скакалками, гантелями), с использованием гимнастических снарядов и оборудования (перекладина,  конь, козёл, скамейка, стенка, канат).
	
	

	
	2 Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.
	
	

	
	3  Развитие основных мышечных групп и двигательных качеств методом круговой тренировки.
	
	

	
	4 Полосы препятствий
	
	

	
	5 Упражнения для развития равновесия, вестибулярной устойчивости,  в перелезании и переползании, в поднимании и переноске тяжестей.  
	
	

	
	6 Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание).
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	10
	

	
	Совершенствование техники общеразвивающих упражнений: элементарных, с весом собственного веса, с партнером, с предметами (набивными мячами, фитболами, гимнастическими палками, обручами, скакалками, гантелями), с использованием гимнастических снарядов и оборудования (перекладина,  конь, козёл, скамейка, стенка, канат).
	2
	

	
	Развитие основных мышечных групп и двигательных качеств методом круговой тренировки.
	2
	

	
	Разработка комплексов упражнений вводной и производственной гимнастики.
	2
	

	
	Совершенствование техники упражнений  для развития равновесия, вестибулярной устойчивости,  в перелезании и переползании, в поднимании и переноске тяжестей.   Совершенствование техники преодоления полосы препятствий.
	2
	

	
	Разработка комплексов упражнений для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание).
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Выполнение комплексов: общеразвивающих упражнений: элементарных, с весом собственного веса, с партнером, с предметами; упражнений вводной, производственной гимнастики и для профилактики профессиональных заболеваний.
Разработка комплексов общеразвивающих упражнений  и упражнений с профессиональной направленностью. 
	10
	

	1
	2
	3
	4

	Тема 6.3 Техника выполнения строевых упражнений
	Содержание учебного материала
	6
	  ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15

	
	1 Команды «На середину – равняйсь!», «Отставить!», «Вольно!»,  «Разойдись!». Расчёт. Команды: «По порядку – Рассчитайсь!», «На первый, второй – рассчитайсь!», «По три (четыре и т.д.) – рассчитайсь!» Строевые упражнения. Строевые приёмы. Выполнение команд: «Становись!», «Смирно!», «Равняйсь!», «Налево – равняйсь!»
	
	

	
	2 Построение в одну  шеренгу и в две, в колонну по одному (по два, по три и т.д.)
	
	

	
	3 Перестроения из одной шеренги в две, в три, из шеренги уступом, колонны по одному в колонну по два в движении.
	
	

	
	4 Передвижения: строевым, походным шагом, на месте, бегом, противоходом, змейкой. Прекращение движения.
	
	

	
	5 Перемена направления фронта захождением плечом..
	
	

	
	6 Размыкания и смыкания. Повороты на месте и в движении. Ответ на приветствие и благодарность в движении в составе отделения
	
	

	
	7 Одиночные строевые приёмы: выход из строя, повороты на месте, движение строевым шагом, повороты в движении, отдание воинского приветствия начальник слева или справа, подход к начальнику, возвращение в строй, рапорт.
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	6
	

	
	Выполнение строевых приёмов и движение без оружия. Выполнение команд «Становись», «Смирно», «Вольно», «Становись», «Равняйсь». Строевая стойка. Повороты на месте. Строевой шаг. Походный шаг. Расчёт.
	1
	

	
	Выполнение построений в одну  шеренгу и в две, в колонну по одному (по два, по три и т.д.) и перестроений из одной шеренги в две, в три, из шеренги уступом, из колонны по одному в колонну по два в движении.
	1
	

	
	Передвижения: строевым, походным шагом, на месте, бегом, «противоходом», «змейкой». Прекращение движения. Перемена направления фронта захождением плечом. Выполнение размыканий и смыканий, поворотов на месте и в движении. Ответ на приветствие и благодарность в движении в составе отделения
	2
	

	
	Выполнение одиночных строевых приёмов: выход из строя, повороты на месте, движение строевым шагом, повороты в движении, отдание воинского приветствия начальник слева или справа, подход к начальнику, возвращение в строй, рапорт.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

	6
	

	1
	2
	3
	4

	Тема 6.4 Контрольные тесты и инструкторская практика.
	Содержание учебного материала
	6
	ОК 2, ОК 3,

ОК 6

ЛР 1-12, 15 

	
	1 Инструкторская практика
	
	

	
	2 Контрольные тесты: технически правильное выполнение основных базовых силовых упражнений: жима штанги лежа на горизонтальной скамье; приседания со штангой на плечах; становой тяги штанги;

базовых соревновательных упражнений: подтягивания на перекладине из виса, вис на перекладине, рывок гири, сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (в соответствии с нормативом); тест по профессионально-прикладной подготовке (в соответствии со специальностью), выполнение комплекса упражнений с профессиональной направленностью, одиночная строевая подготовка.
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	6
	

	
	1 Инструкторская практика
	2
	

	
	2 Контрольные тесты
	4
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	6
	

	Итого
	172
	

	Самостоятельная работа
	172
	

	Промежуточная аттестация
	
	

	Всего
	344
	


3 условия реализации программы дисциплины

Рабочая программа может быть реализована с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий.
3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала, стадиона 
Оборудование спортивного зала: 

· гимнастическая скамья;

· бревно гимнастическое;

· конь гимнастический;

· козёл гимнастический;

· брусья параллельные;

· канат для перетягивания;

· комплект волейбольных, баскетбольных, фитболов  и медицинболов;

· комплект оборудования для занятий волейболом;

· комплект оборудования для занятий баскетболом

· комплект оборудования для занятий атлетической гимнастикой;

· комплект спортивного инвентаря для занятий акробатикой;

· комплект гимнастических скакалок и обручей.

Технические средства обучения: 

· компьютер (ноутбук) с лицензионным программным обеспечением; 

· мультимедиапроектор, экран со штативом;

· обучающие видеофильмы;

· магнитофон.

3.2 Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники:

1 Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л., Палтиевич Р.Л. Пагадаев Г.И. Физическая культура: учебник для студ. сред. проф. учеб. заведений /   [Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын, Р.Л. Палтиевич, Г.И. Пагадаев]. – 10-е изд., стер. - М. : Издательский центр «Академия», 2018. – 176 с.

Дополнительные источники:

1 Видякин М.В. Физкультура. 10 класс: поурочные планы (для занятий с юношами) / авт.-сост. М.В. Видякин. – Волгоград: Учитель, 2018. – 127 с.

2 Видякин М.В., Виненко В.И. Физкультура. 11 класс: поурочные планы (для занятий с юношами) / авт.-сост. М.В. Видякин, В.И. Виненко. – Волгоград: Учитель, 2019. – 186 с.

3 Видякин М.В. Физкультура. 10 класс: поурочные планы (для занятий с девушками). 3-е изд., стереотип. / авт.-сост. М.В. Видякин. – Волгоград: Учитель, 2019. – 127 с.

4 Видякин М.В., Виненко В.И. Физкультура. 11 класс: поурочные планы (для занятий с девушками) / авт.-сост. М.В. Видякин, В.И. Виненко. – Волгоград: Учитель, 2019. – 184 с.

Периодические издания (отечественные журналы): 

 «Спорт в школе»

Интернет-ресурсы:

1 Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь общей культуры учащихся и их образа жизни. Современное состояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие здорового образа жизни. Двигательная активность:

· http://otherreferats.allbest.ru/sport/00011887_0.html;

· http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/2002n1/P19-23/HTM;

· http://www.scoolpress.кu/metcab/show_razdel.php?SES_ID=3042&R_ID;

· http://www.ruscenter.ru/258.html.

2 Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующих двигательных качеств:

· http://med-lib.ru/referat/lfk/3.ph;
· http://liftrabank.net/referat/234-priznaki-ustalosti-utomleniya-i-pereutomle-niya-ix.html;
· http://revolution.allbest.ru/sport/00067264_0.html.

3 Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки, использование методов стандартов, антропометрических индексов, нонограмм, функциональных проб, упражнений – тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности:
·  http://works.tarefet.ru/90/100025/index.html;
· http://dvo.sut.ru/libr/fizra/i162kras/5.htm.

4  КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

	Перечень умений, осваиваемых в рамках дисциплины: 

· вести здоровый образ жизни; 

· применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;
·  пользоваться средствами профилактики в условиях профессиональной деятельности

	«Отлично» - умения сформированы, все предусмотренные программой учебные задания выполнены, качество их выполнения оценено высоко, демонстрирует системные знания в области основ здорового образа жизни и роли физической культуры в гармоничном развитии личности человека, владеет информацией о регулярных физических нагрузках в выбранной специальности и способах профилактики профзаболеваний

«Хорошо» - некоторые умения сформированы недостаточно, все предусмотренные программой учебные задания выполнены, некоторые виды заданий выполнены с ошибками, демонстрирует системные знания в области основ здорового образа жизни и роли физической культуры в гармоничном развитии личности человека, владеет информацией о регулярных физических нагрузках в выбранной специальности и способах профилактики профзаболеваний
«Удовлетворительно» - необходимые умения работы с освоенным материалом в основном сформированы, большинство предусмотренных программой обучения учебных заданий выполнено, некоторые из выполненных заданий содержат ошибки, демонстрирует фрагментарные знания в области основ здорового образа жизни и роли физической культуры в гармоничном развитии личности человека, владеет информацией о регулярных физических нагрузках в выбранной специальности и способах профилактики профзаболеваний
«Неудовлетворительно» - необходимые умения не сформированы, выполненные учебные задания содержат грубые ошибки, незнание сущности феномена физической культуры в современном обществе, её возможности в воспитании гармонически развитого человека, в решении социальных задач по укреплению здоровья и подготовки к профессиональной деятельности
	Результаты тестирования

Экспертная оценка по результатам наблюдения за деятельностью студента в процессе освоения учебной дисциплины

Самостоятельная работа

Решение ситуационной задачи

	Перечень знаний, осваиваемых в рамках дисциплины: 

- роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

 - основы здорового образа жизни;

 - риски для здоровья и средства профилактики в условиях профессиональной деятельности 
	
	Экспертная оценка по результатам наблюдения за деятельностью студента в процессе освоения учебной дисциплины

Защита реферата

Защита проекта


15
4

