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1. паспорт  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ОГСЭ.04 физическая культура

1.1. Область применения программы

Программа учебной дисциплины Физическая культура  является частью основной профессиональной образовательной программы специальности: Технология хлеба, кондитерских и макаронных изделий .

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: 

Учебная дисциплина Физическая культура  относится к общему гуманитарному и социально-экономическому    циклу. 
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины: 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 

-основы здорового образа жизни
- значение физической культуры в общекультурной и профессиональной подготовке студента;

- социально-биологические основы физической культуры и спорта;

-правила безопасности на занятиях по легкой атлетике, гимнастике, спортивным играм, лыжной подготовке и конькобежной подготовке

- правила соревнований по изучаемым видам спорта и  историю развития их развития; 

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

- способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности.

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: 

- в полной мере использовать восстановительные и реабилитационные мероприятия в процессе занятий по физической культуре;

-  соблюдать правила здорового образа жизни, планировать мероприятия индивидуальной физической подготовки;

- соблюдать основные положения по профилактике асоциального поведения, табакокурения, алкоголизма и наркомании;

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

- выполнять технически правильно элементы спортивных игр, легкоатлетических и гимнастических упражнений, проходить дистанцию на лыжах;

- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

- проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;

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

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

ОК 3 Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность

ОК 6 Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.

 ОК 10 Использовать воинскую обязанность, в том числе с применением полученных  профессиональных знаний ( юноши).

1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины:

     максимальной учебной нагрузки обучающегося 293 часа, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося   168 часов;

самостоятельной работы обучающегося 125 часов.

2. СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	293

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	168

	в том числе:
	

	     теоретические занятия
	10

	     практические занятия
	158

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	125

	Промежуточная аттестация в форме  Дифференцированного зачета.  


	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала: практические занятия, самостоятельная работа учащихся


	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1 Теоретическая часть
	
	10
	2

	Тема 1.1

Основы здорового образа жизни
	 Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека.

Основы здорового образа жизни.

Использование физкультурно – оздоровительной деятельности для укрепления здоровья

Влияние физических упражнений на функциональные возможности человека. 

Физическая культура и спорт в системе СПО.

ФСО «Юность России».
	1
1
	

	Тема 1.2 

Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
	Методика самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Правильный подбор упражнений, соответствующих теме занятий.
Составление индивидуальных карт самоконтроля.
	1
1

1
	

	Тема 1.3 Самоконтроль занимающихся физ. упражнениями и спортом
	Влияние физических упражнений на сердечно-сосудистую, дыхательную системы и опорно-двигательный аппарат.

Самоконтроль самочувствия при физической нагрузке.

Заполнение индивидуальных карт самоконтроля.
	1
1

1
	

	Тема 1.4

Профессионально-прикладная физ. подготовка 
	Использование физкультурно – оздоровительной деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей

Методика самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально-прикладной физической подготовки.

Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 
	1
1
	

	Раздел 2 Практическая

часть
	
	158
	

	Лёгкая атлетика
	Практическая часть
	40
	

	
	Самостоятельная работа
	26
	

	Тема 2.1 Совершенствование техники бега на короткие дистанции.
	Техника безопасности на занятиях./
ОРУ спринтера, СБУ спринтера. Техника низкого старта. Старт, стартовый разгон./ Спринтерский бег, бег по дистанции, финиширование. Выполнение подготовительных и подводящих упражнений. Повторные пробежки на короткие дистанции через интервалы отдыха.
	1
1

1
	

	
	Самостоятельная работа: заполнение индивидуальных карт.
	2
	

	Тема 2.2 

Совершенствование техники бега на средние дистанции. 
	Техника высокого старта. Выполнение подготовительных и подводящих упражнений. Переменный бег с интервалами отдыха.
Старт,  стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование. 
	1
1
	

	
	Самостоятельная работа: разработать комплекс упражнений по лёгкой атлетике, методика проведения с группой занимающихся.
	3
	

	Тема 2.3  Совершенствование

техники метания.

Развитие скоростной 

выносливости.
	Подготовительные и подводящие упражнения метателя, имитационные упражнения, выполнение метания по частям: без снаряда, стоя на месте, в шаге, в медленном беге, с полного разбега.
Совершенствование стартов. Эстафета.
	1
1
	

	
	Самостоятельная работа: подготовить учебную карточку с упражнениями метателя.
	2
	

	Тема 2.4 

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».
	Подготовительные и подводящие упражнения прыгуна. Специально - беговые упражнения прыгуна.
Прыжковые упражнения. Разбег, отталкивание, полет, приземление. Упражнения на расслабление мышц ног.
	1
1
	

	
	Самостоятельная работа: подготовить учебную карточку с упражнениями прыгуна.
	2
	

	Тема 2.5 Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.

Развитие скоростных качеств.
	ОРУ. Подготовительные и подводящие упражнения прыгуна. Специально-беговые упражнения прыгуна.

Прыжковые упражнения. Подбор разбега. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Эстафеты.
	1
1
	

	
	Самостоятельная работа: подготовить учебную карточку по ОФП.
	2
	

	Тема 2.6

Техника эстафетного бега.
	Техника приема и передачи эстафетной палочки: на месте, в ходьбе, в медленном беге, на скорости. Старты из различных и.п., ускорения. 
Пробегание эстафеты 4х400м. и 4 х100м.  
	1
1
	

	
	Самостоятельная работа: проанализировать выступления российских легкоатлетов на мировой арене.
	2
	

	Тема 2.7 

Развитие скоростных способностей.
	ОРУ спринтера, СБУ спринтера. Техника низкого старта. Старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование./ Выполнение подготовительных и подводящих упражнений. Повторные пробежки на короткие дистанции через интервалы отдыха. Встречные эстафеты.
	1
1
	

	
	Самостоятельная работа: подготовить доклад по легкой атлетике.
	2
	

	Тема 2.8

Развитие скоростной 

выносливости.

Совершенствование метания гранаты.
	Совершенствование техники бега на средние дистанции. Повторные пробежки с ускорениями на 60-100 м. по прямой./ Совершенствование техники высокого старта./ Совершенствование техники метания гранаты с разбега. Подводящие и подготовительные упражнения.
	1
1

1
	

	
	Самостоятельная работа

Подготовиться к тестированию.
	1
	

	Тема 2.9

Выполнение контрольных нормативов по легкой атлетике
	Общеразвивающие упражнения, специально - беговые упражнения. Подвижные игры.
Контрольный бег на 100м.
Промежуточный контроль, метание гранаты.
	1
1

1
	

	
	Самостоятельная работа: подготовить презентацию по одному из видов легкой атлетики.
	2
	

	Тема 2.10 Совершенствование техники прыжка в высоту способом 

«перешагивание».
	Подготовительные, подводящие и специальные упражнения прыгуна. Прыжковые упражнения.
Разбег, отталкивание, полет, приземление. Упражнения на расслабление мышц ног.
	1
1
	

	Тема 2.11 Совершенствование техники прыжка в высоту способом 

«перешагивание».
	Подготовительные, подводящие и специальные упражнения прыгуна. Прыжковые упражнения.
Разбег, отталкивание, полет, приземление. 
Контрольные прыжки.
	1
1

1
	

	
	Самостоятельная работа: заполнить индивидуальную карту.
	2
	

	Тема 2.12 

Толкание ядра. Развитие силовых качеств.
	ОРУ. СРУ с набивными мячами. 
Техника толкания ядра.
Толкание ядра на результат. 
	1
1

1
	

	Тема 2.13 

Развитие общей выносливости.
	Спец. упражнения бегуна. ЧСС ОРУ. 
Бег по пересеченной местности до 3000м. без учета времени.

Самоконтроль. Восстановление после бега.
	1
1

1
	

	Тема 2.14 

Техника метаний.

Контрольный норматив по метанию гранаты.
	Подготовительные и подводящие упражнения метателя, имитационые упражнения. 
Выполнение метания по частям: без снаряда, стоя на месте, в шаге, в медленном беге, с полного разбега.

Сдача норматива по метанию гранаты.
	1
1

1
	

	
	Самостоятельная работа: подготовить реферат по одному из видов лёгкой атлетики.
	2
	

	Тема 2.15 

Сдача контрольного норматива по прыжкам в длину с разбега.
	Подготовительные и подводящие упражнения прыгуна. Подбор разбега. Разбег, отталкивание, полёт, приземление. 
Сдача норматива по прыжкам в длину с разбега способом «согнув ноги».
	1
1
	

	
	Самостоятельная работа: подготовиться к викторине по легкой атлетике.
	2
	

	Тема 2.16 

Сдача контрольного норматива в беге на длинные дист-ции.
	Передвижение к месту занятий (и обратно).

Общерезвивающие и специально – беговые упражнения. 
Выполнение контрольных нормативов по л/а: бег 2000м - девушки и 3000м – юноши.
	1
1

1
	

	
	Самостоятельная работа: проанализировать рез-ты контрольных нормативов. Заполнить карту.
	2
	

	Раздел 3 

Спортивные игры  (баскетбол, волейбол).
	Практическая часть
	64
	

	
	Самостоятельная работа
	54
	

	Тема 3.1 
Правила игры в баскетбол.

Техника перемещений, остановок.
	Техника безопасности на занятиях. Правила игры.

Совершенствование техники перемещений игрока, остановок, поворотов. Совершенствование техники ведения мяча, маневрирования при ведении. 
	1
1
	

	
	Самостоятельная работа                                                                                                                          Составить карточки с правилами игры.
	2
	

	Тема 3.2 
Техника ведения мяча.

Передачи мяча. 
	Совершенствование техники перемещений игрока нападения. Совершенствование техники ведения мяча, маневрирования при ведении. 
Совершенствование передачи мяча одной и двумя руками. Совершенствование техники бросков с места, в прыжке, после ведения.                              
Учебно-тренировочная игра.
	1
1

1
	

	
	Самостоятельная работа

Составить карточки с жестами судей. 
	2
	

	Тема 3.3  
Техника приема и передачи мяча.
	Совершенствование ведения мяча на месте и в движении, маневрирование./ Совершенствование техники передачи мяча в движении одной и двумя руками. Совершенствование техники бросков с места, в прыжке, после ловли и ведения./ Учебно-тренировочная игра
	1
1

1
	

	
	Самостоятельная работа

Составить комплекс ОРУ
	2
	

	Тема 3.4 
Техника броска мяча в кольцо после ведения.
	Совершенствование техники бросков мяча с места, в прыжке, после ведения.                                                     Учебно-тренировочная игра.
	1
1
	

	
	Самостоятельная работа: подготовить презентацию на тему баскетбола.
	2
	

	Тема 3.5 

Выполнение контрольных нормативов по баскетболу.
	Выполнение контрольных нормативов по баскетболу. Бросок в кольцо с двух шагов после ведения                               с левой стороны, левой рукой (с правой стороны, правой рукой).

Упражнение «Восьмерка».
	1
1

1
	

	
	Самостоятельная работа: подготовить комплекс-разминку с группой занимающихся.
	2
	

	Тема 3.6 
Тактика игры в баскетбол.
	Совершенствование техники перемещений игрока нападения. Тактика игры. 

Учебно-тренировочная игра.
	1
1
	

	
	Самостоятельная работа: составить карточки по тактическим действиям игроков.
	2
	

	Тема 3.7 

Тактика и техникаигры в защите.
	Обучение командным тактическим действиям в защите. Зонная система защиты./ 
Учебно-тренировочная игра./ Правила игры, судейство.
	1
1

1
	

	
	Самостоятельная работа: подготовиться к викторине.
	2
	

	Тема 3.8 Техник-тактические действия в нападении.
	Обучение групповому тактическому взаимодействию в нападении с участием трех игроков.
Выполнение тактических упражнений.

Учебно-тренировочная игра. 
	1
1

1
	

	
	Самостоятельная работа: подготовиться к тестированию.
	2
	

	Тема 3.9 Совершенствование техники штрафного броска.
	Штрафные броски. Игровые задания по штрафным броскам.

Броски мяча с места, в прыжке и после ведения. Учебная игра.  
	1
1
	

	
	Самостоятельная работа: подготовить комплекс упражнений с мячом.
	2
	

	Тема 3.10 Выполнение контрольных нормативов по баскетболу.
	Выполнение контрольных нормативов по баскетболу. 
Учебная игра.
	2
1
	

	
	Самостоятельная работа: подготовить командную презентацию по баскетболу.
	4
	

	Тема 3.11 Совершенствование техники и тактики игры в баскетбол.
	Совершенствование ведения мяча на месте и в движении, маневрирование. Совершенствование техники передачи мяча в движении одной и двумя руками./ Совершенствование техники бросков с места, в прыжке, после ловли и ведения./ Учебно-тренировочная игра.
	1
1

1
	

	
	Самостоятельная работа: повторение правил игры. Судейство.
	2
	

	Тема 3.12 Совершенствование техники игры в защите. Контрольные тесты по баскетболу.
	Выполнение контрольных тестов по баскетболу.

Зонная система защиты.
	2

1
	

	
	Самостоятельная работа: заполнить индивидуальные карты.
	1
	

	Тема 3.13 

Техника стойки волейболиста.

Совершенствование перемещений волейболиста.
	Техника безопасности на занятиях. Совершенствование техники перемещения волейболиста.
Передача мяча сверху и снизу двумя руками вверх-вперед, над собой. Чередование способов подач. Подготовительные и подводящие упражнения. 
Учебно-тренировочная игра.
	1
1

1
	

	
	Самостоятельная работа: правила соревнований по волейболу. Подготовить карточки.
	2
	

	Тема 3.14                      Техника приема мяча сверху, снизу, передачи мяча снизу 
	Совершенствование приема мяча сверху, снизу двумя руками. Прием мяча снизу одной рукой (правой, левой). Чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча. Чередование способов подач мяча на силу и нацеленных. Учебно-тренировочная игра.
	1
1
	

	
	Самостоятельная работа: подготовить реферат на тему «волейбол».
	3
	

	Тема 3.15 
Техника нижней боковой подачи
	Техника нижней боковой подачи.

Совершенствование техники перемещений волейболистов. Соверш. техники передач в парах через сетку. 
Совершенствование техники подач выполняя их в указанную зону. Учебно-тренировочная игра.
	1
1

1
	

	Тема 3.16 Совершенствование подач в соревновательной форме.
	Игровые задания. Эстафеты. Нижняя боковая подача, верхняя и нижняя прямая подача.                         Учебно-тренировочная игра.
	1
1
	

	
	Самостоятельная работа: подготовить комплекс - разминку.
	2
	

	Тема 3.17 Совершенствование техники приема, передачи мяча.
	Совершенствование приема мяча сверху, снизу двумя руками. Прием мяча снизу одной рукой (правой, левой). Чередование способов приема мяча в зависимости от направления и скорости полета мяча./ Передача мяча из глубины площадки. Чередование способов подач мяча на силу и нацеленных./ 
Учебно-тренировочная игра.
	1
1

1
	

	
	Самостоятельная работа: подготовить презентацию на тему «Волейбол».
	3
	

	Тема 3.18 
Нападающий удар. Защита, блокировка.
Техника игры.
	Техника нападающего удара. Совершенствование техники перемещения волейболиста. 
Передача мяча снизу двумя руками (вторая и первая) в парах. 
Чередование подач на силу и нацеленных. Учебная игра. 
	1
1

1
	

	
	Самостоятельная работа: комплекс упражнений волейболиста.
	2
	

	Тема 3.19 
Техника верхней прямой подачи
	Совершенствование техники перемещения волейболиста. Передача мяча снизу двумя руками (вторая и первая) в парах. 
Техника верхней прямой подачи, подготовительные и подводящие упражнения, имитационные упражнения
	1
1
	

	
	Самостоятельная работа: подготовиться к тестированию
	2
	

	Тема 3.20 Выполнение контр. тестов по волейболу
	Выполнение контрольных тестов по волейболу: 
передача мяча через сетку, передача над собой, верхняя прямая подача.
	3
	

	
	Самостоятельная работа: анализ результатов тестирования, заполнение дневника.
	3
	

	Тема 3.21 Совершенствование техники игры в нападении и защите
	Совершенствование техники приема и передачи мяча. 
Технико-тактические действия в нападении и защите. 
Совершенствование нападающего удара. Блокирование.
	1
1

1
	

	
	Самостоятельная работа: судейство по волейболу, составить карточки с жестами судьи.
	4
	

	Тема 3.22 Совершенствование техники подач. 
	Передача мяча сверху и снизу двумя руками, стоя спиной в направлении передачи. 
Чередование подач. Учебно-тренировочная игра.
	1
1
	

	
	Самостоятельная работа: подготовка к тестированию.
	2
	

	Тема 3.23 Выполнение контр. нормативов по волейболу.
	Контрольные нормативы по волейболу.
	3
	

	
	Самостоятельная работа: анализ результатов тестирования. Заполнение карточек. Командная презентация волейбола.
	4
	

	Тема 3.24 

Игровой урок.
	Соревнования. Их организация. 
Правила игры. Жесты судьи.

Учебная игра. Судейство.
	1
1

1
	

	
	Самостоятельная работа: заполнить дневник
	2
	

	Раздел 4 Гимнастика
	Практическая часть
	34
	

	
	Самостоятельная работа
	27
	

	Тема 4.1  Комплексы ОРУ по гимнастике с предметами и без предметов.
	Техника безопасности на занятиях. 
Комплексы ОРУ по гимнастике с предметами и без предметов. 
Строевые приемы.
	1
1

1
	

	
	Самостоятельная работа: составить комплекс ОРУ по гимнастике.
	2
	

	Тема 4.2 
Строевые упражнения. ОРУ.
	Строевые приемы на месте. Перестроения из колонны в движении. 
Условные обозначения гимнастического зала./ 
ОРУ с гимнастическими палками.
	1
1
	

	
	Самостоятельная работа: составить комплекс ОРУ с предметами.
	4
	

	Тема 4.3 
Техника акробатических упражнений. Опорные прыжки.
	Юноши: 1. Акробатика: переворот в сторону – кувырок прыжком – и стойка на голове и на руках – кувырок вперед – стойка на голове и руках – кувырок вперед и прыжком основная стойка./                                                   2. Опорный прыжок: ноги врозь через «коня».

Девушки: 1. Акробатика: переворот в сторону кувырок вперед перекатом, назад – стойка на лопатках - перекат вперед и прыжком основная стойка./ 2. Опорный прыжок: ноги врозь через «козла» в длину.

Эстафеты с элементами гимнастики.
	1
1

1
	

	
	Самостоятельная работа: составить комплекс упражнений ОФП.
	2
	

	Тема 4.4                                ОРУ с партнером. Развитие силы. Совершенствование опорных прыжков.


	Комплекс ОРУ с партнером./
Упражнения с набивными мячами./
Юноши: опорный прыжок: ноги врозь через «коня». Акробатика: переворот в сторону, кувырок вперед и назад – выпрямиться и «мост» основная стойка.

Девушки:  1. опорный прыжок: прыжки углом через «коня» в длину толком одной ноги. 2. аэробика.
	1
1

1
	

	
	Самостоятельная работа : подготовиться к сдаче комплекса акробатических упражнений.
	2
	

	Тема 4.5 
Контрольное выполнение акробатических упражнений.
	ОРУ упражнения с предметами. 
Комбинация из акробатических упражнений (контроль).
	1
2
	

	
	Самостоятельная работа: подготовиться к смотру строевой подготовки.
	2
	

	Тема 4.6      
Смотр строевых упражнений. Совершенствование упражнений                            в равновесии (дев).

Силовые упр-ия (юн).
	Техника безопасности на занятиях. Комплекс ОРУ без предметов. Строевые приемы на месте. Перестроения из шеренги и из колонны./ 
Комбинация в равновесии (дев.), силовые упражнения (юн).
	1
1
	

	
	Самостоятельная работа: подготовиться к упражнениям на снарядах.
	2
	

	Тема 4.7                   Техника элементов художественной гимнастики.

упражнения на равновесие (дев).

Соверш. упражнений на тренажерах. Опорный прыжок (юн). Акробатика. 
	ЮНОШИ:                                                                                                                                                                           

1. Акробатика: совершенствование техники учебной комбинации./ 
2. Упражнения на тренажерах./ 
3. Опорный прыжок: ноги врозь через «коня» в длину./
ДЕВУШКИ:                                                                                                                                                                        
1. Бревно: с разбега вскок в упор присев – выпрямиться и переменные шаги – остановка и поворот кругом. На носках – равновесие, «ласточка». Продольно – переменные шаги и соскок прогнувшись./
2. Упражнения с лентой.
	1
1

1
	

	
	Самостоятельная работа: проанализировать и оценить свою работу на уроке.
	2
	

	Тема 4.8 Совершенствование техники гимнастических элементов на снарядах.

Развитие силовых возможностей.

Танцевая аэробика «Черлидинг».
	ЮНОШИ: Упражнения II-III уровня «Сила плюс»./
Акробатика: с разбега переворот в сторону – прыжком кувырок вперед – выпрямиться и стойка на голове и руках махом одной толчком другой – кувырок вперед и прыжком основная стойка./                      Опорный прыжок: ноги врозь через «коня»./
ДЕВУШКИ:

Бревно: с разбега вскок в упор присев – выпрямиться и переменные шаги – прыжки на двух со сменою ног – поворот кругом и равновесие на одной – выпрямиться и переменные шаги – соскок прогнувшись на конце./
Акробатика: перекаты в сторону, кувырок вперед и назад – выпрямиться, «мост» - основная стойка.

Опорный прыжок: прыжок углом через «коня» в длину толчком одной./
Танцевальная аэробика./
	1
1

1
	

	
	Самостоятельная работа: проанализировать и оценить работу своих одноклассников на уроке.
	2
	

	Тема 4.9   Выполнение контрольных нормативов по гимнастике.
	Выполнение контрольных нормативов по гимнастике.
	3
	

	
	Самостоятельная работа: Составить комплекс аэробики (девушки). Комплекс с гантелями (юноши).
	2
	

	Тема 4.10 Общефизическая подготовка.
	Круговая тренировка  (1,2,3 варианты).
	1
1

1
	

	
	Самостоятельная работа : подготовиться к сдаче комбинации их акробатических элементов и опорных прыжков.
	2
	

	Тема 4.11 Акробатические комбинации (техника). Зачет по опорным прыжкам.
	Сдача зачета по акробатическим элементам. 
Опорные прыжки. Контроль.
Полоса препятствий.
	1
1

1
	

	
	Самостоятельная работа: составить комплекс аэробики с элементами акробатики.
	3
	

	Тема 4.12 Выполнение контрольных нормативов.
	Выполнение контрольных нормативов по гимнастике.
	3
	

	
	Самостоятельная работа: заполнить индивидуальные карты.
	2
	

	Раздел 5. Лыжная подготовка
	Практическая часть
	20
	

	
	Самостоятельная работа
	18
	

	Тема 5.1  
Техники поворотов на месте. Попеременный двухшажный ход.
	Первая помощь при обморожениях и травмах. Техника безопасности на занятиях. 
Повороты на месте. Прохождение дистанции 1 км без учета времени.
	1
1
	

	
	Самостоятельная работа: заполнение дневника.
	1
	

	Тема 5.2 Совершенствование техники спусков и подъемов 
	Совершенствование техники спусков и подъемов. 
Техника спусков, в высокой стойке, в средней и низкой стойке, техника подъема в гору. «елочкой», «лесенкой». 
	1
1
	

	
	Самостоятельная работа: подготовить реферат по зимним видам спорта.
	4
	

	Тема 5.3 Совершенствование техники классических лыжных ходов
	Совершенствование техники попеременного двухшажного хода на равнине./ 
Совершенствование техники одновременного бесшажного хода на небольшом уклоне. Подготовительные и подводящие упражнения.
	1
1
	

	Тема 5.4 Совершенствование п/п двухшажного хода. Переход с хода на ход.
	Встречная эстафета. 
Прохождение дистанции до 1 км без учета времени.
	1
1
	

	Тема 5.5 Совершенствование техники классического и конькового лыжных ходов.
	Техника конькового хода./
Совершенствование    техники    попеременного    двухшажного        хода    на    равнине. Совершенствование техники попеременного двухшажного одновременного одношажного хода на равнине. 
	1
1
	

	
	Самостоятельная работа: составить комплекс ОРУ лыжника.
	1
	

	Тема 5.6 Совершенствование техники поворотов, спусков и торможений.
	Совершенствование техники торможений, поворотов

Повороты на месте. Повороты в движении, переступанием, торможением./ Торможения «плугом» «полуплугом». Техника спусков, в высокой стойке, в средней и низкой стойке, техника подъема в гору                  «елочкой», ступающим шагом, «лесенкой».
	1
1
	

	Тема 5.7 Развитие общей выносливости.
	Свободное катание, с чередованием лыжных ходов, до 3 км без учета времени.
	2
	

	
	Самостоятельная работа: подготовка к тестированию. 
	2
	

	Тема 5.8 
Развитие общей выносливости.
	Прохождение дистанции до 4 км без учета времени.
	2
	

	
	Самостоятельная работа: прохождение дистанции 5км без учета времени.
	4
	

	Тема 5.9 Развитие общей выносливости.
	Прохождение дистанции до 5 км без учета времени.
	2
	

	
	Самостоятельная работа: подготовить презентацию о зимних видах спорта.
	4
	

	Тема 5.10 Выполнение контрольного норматива по лыжной подготовке.
	Прохождение дистанций: 3 км (девушки), 5 км (юноши).
	2
	

	
	Самостоятельная работа : анализ результатов тестирования, заполнить карточки.
	2
	

	ИТОГО:
	
	293 часа
	


3. УСловия реализации программы дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация учебной дисциплины требует наличие спортивного зала и спортивного 

Материально-техническое обеспечение

образовательного процесса по физической культуре

Материально-техническое обеспечение

образовательного процесса по физической культуре.

1. Спортивный зал-1.

2. Тренажерный зал-1.

3. Лыжная база-1.

Мебель и стационарное оборудование.

1.
Шкаф книжный.

2.
Стол.

3.
Стулья.

4.
Ленты измерительные.

5.
Секундомер.

6.
Аптечка.

Спортивный инвентарь по видам спорта.

Легкая атлетика:

1.
Гранаты 500г., 700г.

2.
Стартовые колодки.

3.
Стартовые флажки.

4.
Стойки для прыжков в высоту.

5.
Спортивная форма.

Гимнастический инвентарь.

1.
Гимнастические скамейки.

2.
Гимнастическое бревно-1.

3.
Стенка гимнастическая.

4.
Маты гимнастические.

5.
Набивные мячи.

6.
Скакалки.

7.
Перекладины.

8.
Козел гимнастический.

9.
Конь гимнастический без ручек.

10.
Мостик деревянный.

11.
Гантели металлические.

12.
Эспандеры.

13.
Обручи.

Спортивные игры.

1.
Мячи волейбольные.

2.
Мячи баскетбольные.

3.
Мячи футбольные.

4.
Щиты баскетбольные.

5.
Волейбольная сетка.

6.
Насос.

7.
Столы для настольного тенниса.

8.
Комплект для настольного тенниса.

Лыжная подготовка.

1.
Лыжи пластиковые и полупластиковые.

2.
Лыжные ботинки.

3.
Палки лыжные.

4.      Нагрудные номера.

Оборудование для тренажерного зала.

1.
Штанга.

2.
Тренажеры.

3.      Гантели.

Учебно-наглядные пособия.

1. Телевизор.

2. Видео-программы по изучаемым темам.

   3.2. Информационное обеспечение обучения

 Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники

1. 
Н.В.Решетников, Ю.Д.Кислицын «Физическая культура» СПО Москва 2001г.

2. 
Погадав Г.Н. Настольная книга учителя физической культуры изда-тельство «Спорт-Академ Пресс» 2002 г.


3. 
Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта.- Издательский центр «Академия» 2002г. 

          4.
Физиология человека: Общая, спортивная, возрастаная. Учебник издательство « Тера-спорт» 2001г.

5. 
А.Б.Муллер, Н.С.Дядичкина, Ю.А.Богащенко Учебник «Физическая культура» Изд. «Юрайт», 2013г.
6.           Ю.И.Евсеев «Физическая культура» ООО «Феникс» 2012г.

7.           Ю.И.Гришина «Общая физическая подготовка. Знать и уметь.» ООО «Феникс» 2012г.

Дополнительные источники

1. Бутин И.М. Лыжный спорт. Учебник издательство «Владос-Пресс» 2003 г.

2. Билинг Г.Л., Назарова Л.В. Основы валеологии. Учебник Санкт-Петербург, Фолиант 2000 г.

3. Дубровский В.И. Лечебная физическая культура , М. 2001 г.

4. Менхин Ю.В., Менхин А.В. Оздоровительная гимнастика

5. Подвижные игры. Учебник пособие издательство «Спорт Академ Прессе» 2002 г.

6. Столяренко Л.Д. Основы психологии. Учебное пособие Ростов-на-Дону; Феникс, 2002 г.

7. Теория и методика. Учебник Ростов-на-Дону: Феникс 2002г.
8. Техника гимнастических упражнений. Популярное учебное пособие издательство «Тера-Спорт» 2000г.
.

Интернет-ресурсы

1. www.lib.sportedu.ru
starstage.net/stst/books/lib_sporte.

 2. www.school.edu.ru

www.similsite.com/Www.school.edu.ru

 3. http://www.infosport.ru/minsport/

similsite.com/Www.infosport.ru
4. Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины

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

	Результаты обучения

(освоенные умения, усвоенные знания)
	Основные показатели оценки результата
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения

	Знать

О роли физической культуры в общекультурном профессиональном и социальном развитии человека.

Основы здорового образа жизни.
	-  поясняет роль физической культуры в общекультурном профессиональном и социальном развитии человека.

- Имеет полное представление о основах здорового образа жизни.
	Дифференцированный зачет в форме тестирования. Оценка по эталону.

	Уметь

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


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


	


4. Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий.

	Результаты обучения

(ОК )
	  Основные показатели оценки результата
	Формы и методы контроля и оценки результатов            обучения

	ОК2 Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество
	- рациональность планирования и организации деятельности по физкультурно-оздоровительной деятельности. 

- своевременность сдачи заданий, отчетов и проч. 

- соответствие выбранных методов их целям и задачам

- обоснованность постановки цели, выбора и применения методов и способов проведения учебного занятия по физической культуре
	Составление личного плана самостоятельных физических упражнений

Составление комплексов упражнений оздоровительной гимнастики

Ведение дневника здоровья

.

	ОК 3

Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.
	 - обосновать принимаемые решения в судействе и проведении соревнований.

- Целесообразное использование двигательных действий 


	Судейство соревнований.

Проведение комплексов упражнений

	ОК 6

Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями
	- использование технико - тактических действий в игре, взаимодействие в команде.
	 Целесообразные командные действия в играх

 Использование технико - тактических комбинаций 

	ОК 10 

Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).
	Использовать физкультурно  – спортивную деятельность для  укрепления общей физической подготовки призывника .
	Сдача контрольных нормативов по общей физической подготовке




