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1. паспорт ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ физическая культура

1.1. Область применения программы

Программа учебной дисциплины Физическая культура является частью основной профессиональной образовательной программы специальностей СПО 19.02.07 Технология молока и молочных продуктов.

Программа учебной дисциплины может быть использована другими образовательными учреждениями, реализующими образовательную программу среднего общего образования.

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: 

Учебная дисциплина Физическая культура относится к общеобразовательному базовому циклу
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины: 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен 

знать: 

- 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 

-основные элементы техники изучаемых двигательных действий

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 техники спортивных игр, легкоатлетических и гимнастических упражнений, проходить дистанцию на лыжах и коньках

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).

Техник-технолог должен обладать профессиональными компетенциями, соответствующими основным видам профессиональной деятельности:

Приемка и первичная обработка молочного сырья.

ПК 1.1. Принимать молочное сырье на переработку.

ПК 1.2. Контролировать качество сырья.

ПК 1.3. Организовывать и проводить первичную переработку сырья в соответствии с его качеством.

Производство цельномолочных продуктов, жидких и пастообразных продуктов детского питания.

ПК 2.1. Контролировать соблюдение требований к сырью при выработке цельномолочных продуктов, жидких и пастообразных продуктов детского питания.

ПК 2.2. Изготавливать производственные закваски.

ПК 2.3. Вести технологические процессы производства цельномолочных продуктов.

ПК 2.4. Вести технологические процессы производства жидких и пастообразных продуктов детского питания.

ПК 2.5. Контролировать качество цельномолочных продуктов, жидких и пастообразных продуктов детского питания.

ПК 2.6. Обеспечивать работу оборудования для производства цельномолочных продуктов, жидких и пастообразных продуктов детского питания.

Производство различных сортов сливочного масла и продуктов из пахты.

ПК 3.1. Контролировать соблюдение требований к сырью при выработке различных сортов сливочного масла и напитков из пахты.

ПК 3.2. Вести технологические процессы производства различных сортов сливочного масла.

ПК 3.3. Вести технологические процессы производства напитков из пахты.

ПК 3.4. Контролировать качество сливочного масла и продуктов из пахты.

ПК 3.5. Обеспечивать работу оборудования при выработке различных сортов сливочного масла и напитков из пахты.

Производство различных видов сыра и продуктов из молочной сыворотки.

ПК 4.1. Контролировать соблюдение требований к сырью при выработке сыра и продуктов из молочной сыворотки.

ПК 4.2. Изготавливать бактериальные закваски и растворы сычужного фермента.

ПК 4.3. Вести технологические процессы производства различных видов сыра.

ПК 4.4. Вести технологические процессы производства продуктов из молочной сыворотки.

ПК 4.5. Контролировать качество сыра и продуктов из молочной сыворотки.

ПК 4.6. Обеспечивать работу оборудования для производства различных видов сыра и продуктов из молочной сыворотки.

Организация работы структурного подразделения.

ПК 5.1. Участвовать в планировании основных показателей производства.

ПК 5.2. Планировать выполнение работ исполнителями.

ПК 5.3. Организовывать работу трудового коллектива.

ПК 5.4. Контролировать ход и оценивать результаты выполнения работ исполнителями.

ПК 5.5. Вести утвержденную учетно-отчетную документацию.

Выполнение работ по одной или нескольким профессиям рабочих, должностям служащих.

1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины:
      максимальной учебной нагрузки обучающегося 252часа, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося   168 часов;

самостоятельной работы обучающегося 84часов.

2. СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

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

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	252

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	168


	в том числе:
	

	     лабораторные занятия
	

	     практические занятия
	168

	      контрольные работы
	

	     курсовая работа (проект)
	

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	84

	в том числе:
	

	самостоятельная работа над курсовой работой (проектом)
	

	
	

	Промежуточная аттестация в форме  Дифференцированного зачета.  


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная работа

обучающихся.
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1 Теоритические основы физической культуры и спорта
	
	4
	2

	Тема1.1Физические способности человека и их развитие
	Содержание учебного материала. 

Лекционное занятие 

Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.

Методика самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально – прикладной  физической подготовки.
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Подготовить дневник самоконтроля к заполнению
	2
	

	Раздел 2 Легкая атлетика
	
	58
	

	Тема 2.1Совершенствование техники бега на короткие дистанции
	Содержание учебного материала.
Практическое занятие

 ОРУ спринтер, СБУ спринтера. Техника низкого старта. Страт , стартовый разгон , бег по дистанции, финиширование. Выполнение подготовительных и подводящих упражнений .Повторные пробежки на короткие дистанции через интервалы отдыха.
	2
	

	
	Самостоятельная работа
Заполнение дневника.
	2
	

	Тема 2.2 Совершенствование техники бега на средние дистанции
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Техника высокого старта. Страт , стартовый разгон , бег по дистанции, финиширование. Выполнение подготовительных и подводящих упражнений . Переменный бег с интервалами отдыха
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Разработать комплекс упражнений по легкой атлетике.
	2
	

	Тема 2.3 Совершенствование техники метания 
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Подготовительные и подводящие упражнения метателя, имитационые упражнения, выполнение метания по частям:без снаряда, стоя на месте, в шаге , в медленном беге , с полного разбега
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Подготовить презентацию по технике легкоатлетических упражнений
	2
	

	Тема2.4 Совершенствование техники прыжка в длину
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Подготовительные и подводящие упражнения прыгуна. Специально- беговые упражнения прыгуна, Прыжковые упражнения. Разбег, отталкивание , полет , приземление. Упражнения на расслабление групп мышц
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Подготовиться к тестированию по легкой атлетике, Заполнить дневник
	2
	

	Тема 2.5 Выполнение контрольных нормативов по легкой атлетике
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Общеразвивающи упражнения, специально беговые упражнения, контрольный бег на 100м

Бег 2000м девушки , 3000м юноши, прыжок в длину с разбега, метание гранаты
	2
	

	
	Самостоятельная работа 

Анализ  результатов тестирования, заполнение дневника
	2
	

	Тема 2.6 Техника эстафетного бега
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

 Техника приема передачи эсафетной палочки: на месте , в ходьбе , в медленном беге, на скорости,.

Пробегание эстафеты 4 по 400м и 4 по 100м. техника низкого старта, прыжковые упражнения
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Проанализировать выступления российских легкоатлетов на мировой арене (доклад)
	2
	

	Тема 2.7 Развитие скоростных способностей 
	Содержание учебного материала.
Практическое занятие

 ОРУ спринтер, СБУ спринтера. Техника низкого старта. Страт , стартовый разгон , бег по дистанции, финиширование. Выполнение подготовительных и подводящих упражнений .Повторные пробежки на короткие дистанции через интервалы отдыха.
	
	

	
	Самостоятельная работа

Заполнение дневника
	2
	

	Тема 2.8  Развитие скоростной выносливости
	Содержание учебного материала.
Практическое занятие
Техника безопасности на занятиях. 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.
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Подготовиться  к тестированию по легкой атлетике
	2
	

	Тема 2.9 Выполнение контрольных нормативов по легкой атлетике
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Общеразвивающи упражнения, специально беговые упражнения, контрольный бег на 100м

Бег 2000м девушки , 3000м юноши, прыжок в длину с разбега, метание гранаты
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Построить график роста динамики результатов .Заполнить дневник 
	2
	

	Тема 2.10 Совершенствование техники прыжка в длину
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Подготовительные и подводящие упражнения прыгуна. Специально- беговые упражнения прыгуна, Прыжковые упражнения. Разбег, отталкивание , полет , приземление. Упражнения на расслабление групп мышц
	
	

	
	Самостоятельная работа


	
	

	Тема 2.11 Техника метаний 
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие
Подготовительные и подводящие упражнения метателя, , имитационые упражнения, выполнение метания по частям:без снаряда, стоя на месте, в шаге , в медленном беге , с полного разбега
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Заполнение дневника , подготовить реферат на тему «легкая атлетика»
	2
	

	Тема 2.12 подготовительные и подводящие упражнения прыжка в длину и метаний
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие
Подготовительные и подводящие упражнения метателя, , имитационые упражнения, выполнение метания по частям:без снаряда, стоя на месте, в шаге , в медленном беге , с полного разбега

Подготовительные и подводящие упражнения прыгуна. Специально- беговые упражнения прыгуна, Прыжковые упражнения. Разбег, отталкивание , полет , приземление. Упражнения на расслабление групп мышц
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Подготовиться к тестированию по легкой атлетике
	2
	

	Тема 2.13 Выполнение контрольных нормативов по легкой атлетике
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Общерезвивающие и специально –беговые упражнения, Выполнение контрольных нормативов по легкой атлетике, бег 100м, бег 20000м девушки и 3000м –юноши, прыжок в длину с разбега, метания
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Проанализировать динамику роста результатов, заполнить дневник
	2
	

	Раздел 3 спортивные игры ( баскетбол)
	
	60
	

	Тема 3.1 Правила игры в баскетбол
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

 Техника безопасности на занятиях. Совершенствование техники перемещений игрока нападения. Совершенствование техники ведения мяча, маневрирования при ведении

	2
	

	
	Самостоятельная работа

Составить карточки с жестами судей
	2
	

	Тема 3.2 Техника ведения мяча 
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

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 в движении. Учебно-тренировочная игра.

	2
	

	
	Самостоятельная работа

Составить карточки с правилами игры 
	2
	

	Тема 3.3  Техника приема передачи мяча
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

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
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Составить комплекс ОРУ
	2
	

	Тема 3.4 Техника броска мяча в кольцо с двух шагов
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Совершенствование техники бросков мяча с места, в прыжке, после и ведения. Учебно-                                                                                 

тренировочная игра
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Подготовиться к тестированию , заполнить дневник
	2
	

	Тема 3.5 Выполнение контрольных нормативов по баскетболу
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Выполнение контрольных нормативов по баскетболу, Бросок в кольцо с двух шагов после ведения  с левой стороны , левой рукой,
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Заполнить дневник .
	2
	

	Тема 3.6 Тактика игры в баскетбол
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Совершенствование техники перемещений игрока нападения. Совершенствование техники игры в нападения. Специально 

подготовительные упражнения. Учебно-тренировочная игра.
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Составить карточки по тактическим действиям игроков
	2
	

	Тема 3.7 Техника игры в защите
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Обучение командным тактическим действиям в защите. Командные и групповые. Зонная система защиты 2-3; 2-1-2; 1-2-2; 1-3-1 и 3-2. Правила соревнований по 

баскетболу. Учебно-тренировочная игра установкой.
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Подготовить презентацию по баскетболу
	2
	

	Тема 3.8 Техника игры в нападении
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Обучение групповому техническом взаимодействию в нападении с участием трех игроков: «треугольник», «малая восьмерка», и «скрестный выход».
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Подготовить презентацию по  баскетболу
	2
	

	Тема 3.9 Совершенствование техники штрафного броска
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Совершенствование техники штрафного броска. Совершенствование техники ведений мяча

на месте и в движении, маневрирование. Совершенствование техники передачи мяча в движении одной и                            

двумя руками. Совершенствование техники бросков мяча с места, в прыжке, после и ведения. Учебно-                                                                                 

тренировочная игра.

	2
	

	
	Самостоятельная работа

Подготовиться к тестированию, заполнить дневник
	2
	

	Тема 3.10 Выполнение контрольных нормативов по баскетболу
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Выполнение контрольных нормативов по баскетболу, Учебная игра
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Заполнить дневник
	2
	

	Тема 3.11 Совершенствование техники и тактики игры в баскетбол
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

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
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Заполнить деневник
	2
	

	Тема 3.12 Совершенствование техники игры в защите
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Обучение командным тактическим действиям в защите. Командные и групповые. Зонная система защиты
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Повторение правил игры, судейство
	2
	

	Тема 3.13 Совершенствование техники игры в нападении
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Совершенствование техники перемещений игрока нападения. Совершенствование техники игры в нападения. Специально 

подготовительные упражнения. Учебно-тренировочная игра
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Правила игры  судейство
	2
	

	Тема 3.14 Техника штрафного и  трехочкового броска
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие Совершенствование техники штрафного броска. Совершенствование техники ведений мяча, техника трехокового броска

	2
	

	
	Самостоятельная работа

Подготовка к тестированию по баскетболу
	2
	

	Тема 3.15 Выполнение контрольных тестов по баскетболу
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Выполнение контрольных тестов по баскетболу. Техника штрафного броска, командные действия в игре, 
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Заполнить дневник, Анализ результатов тестирования
	2
	

	Раздел 4 Гимнастика
	
	58
	

	Тема 4.1 Комплексы  ОРУ по гимнастике с предметами и без предметов
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Техника безопасности на занятиях. Комплексы  ОРУ по гимнастике с предметами и без предметов

	2
	

	
	Самостоятельная работа

Составить комплекс ОРУ по гимнастике
	2
	

	Тема4.2 Строевые упражнения
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Строевые приемы на месте. Перестроения из шеренги и из колонны. Условные обозначения гимнастического зала
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Составить комплекс ОРУ с предметами
	2
	

	Тема 4.3 Техника гимнастических элементов на снарядах
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Брусья: из размахиваний на предплечий, подъем махом назад- махом вперед, ноги врозь, стойка на плечах - кувырок вперед в сед - перемах внутрь и махом назад, соскок прогнувшись.

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. Опорный прыжок: ноги врозь через «коня».

Девушки. Акробатика: переворот в сторону кувырок вперед перекатом, назад - стойка на лопатках - перекат вперед и прыжком основная стойка.

Брусья разной высоты: из размахиваний изгибами перемахом ноги врозь в вис лежа на
нижней - поворотом налево в сед углом на нижней с постановкой левой на нижнюю и махом
другой равновесии продольно левую хватом за верхнюю - сгибая левую в упор на нижнюю -
махом одной и толчком другой соскок прогнувшись Бревно: с разбега вскок в упор присев
выпрямится и переменные шаги - остановка и поворот кругом на носок - равновесие
«ласточка» продольно-переменные шаги и соскок прогнувшись на конце.
Опорный прыжок: ноги врозь через «козла» в длину
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Составит комплекс упражнений ОФП
	2
	

	Тема 4.4 совершенствование техники гимнастических элементов на снарядах
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Совершенствование техники гимнастических элементов на снарядах:

Низкая перекладина: из виса стоя прыжком в упор - перемах правой в упор верхом - спад назад иподъем верхом - оборот вперед - соскок перемахом одной и поворотом на 90 градусов

Брусья: из размахивания на руках подъем разгибом в сед ноги врозь - стойка на плечах -кувырок вперед в сед, ноги врозь,перемах во внутрь и мах назад - махом вперед, соскок Акробатика:  с разбега переворот в сторону - прыжком, махом кувырок вперед -выпрямиться и стойка на голове и руках,одной и толчком другой кувырок вперед и прыжком основная стойка

Опорный прыжок: ноги врозь через «коня»

Девушки. Брусья разной высоты: из размахивания изгибами в перемахом ноги врозь в вис лежа на нижней - махом одной и толчком другой подъем переворотом на верхнюю, спад назад вис лежа на нижней - переворотом налево сед углом на нижней - сгибая левую в упоре на левой равновесии (ласточка) на нижней продольно хватом за верхнюю, сгибая левую в упор на нижней - махом одной и толчком, другую соскок прогнувшись Бревно: с разбега вскок в упор присев - выпрямиться и переменные шаги - прыжки на двух со сменой ног - поворот кругом и равновесия на одной выпрямиться и переменные шаги ,соскок прогнувшись на конце.

Акробатика: переворот в сторону, кувырок вперед и назад - выпрямиться и «мост» основная стойка

Опорный прыжок: прыжки углом через «коня» в длину толчком одной ноги
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Подготовиться к тестированию по гимнастике
	2
	

	Тема 4.5 Выполнение контрольных нормативов по гимнастике
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

 Выполнение контрольных нормативов по гимнастике. Выполнение комбинаций на снарядах, акробатических комбинаций., Сдача нормативов ОФП

 
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Анализ результатов тестирования, заполнение дневника
	2
	

	Тема 4.6Комплексы ОРУ и строевых упражнений по гимнастике
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Техника безопасности на занятиях. Комплексы  ОРУ по гимнастике с предметами и без предметов Строевые приемы на месте. Перестроения из шеренги и из колонны. Условные обозначения гимнастического зала.

	2
	

	
	Самостоятельная работа

Составить комплекс ОРУ
	2
	

	Тема 4.7  Техника гимнастических упражнений на снарядах
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Высокая перекладина: Из размахивания подьем верхом правой- оборот вперед - перемах правой в оборот - мах другой и махом назад соскок.

Брусья: из размахивания на руках подьем разгибом - стойка на плечах - кувырок вперед в сед ноги врозь - перемах во внутрь и махом вперед соскок углом с 

поворотом кругом во внутрь.

Акробатика: совершенствование техники учебной комбинации изученной на втором курсе.

Опорный прыжок: ноги врозь через «коня» в длину.

Девушки:

Брусья разновысокие: совершенствование учебной комбинации изученной на втором курсе.

Бревно: с разбега вскок в упор присев - выпрямится и переменные шаги - остановка и поворот кругом. На носках - равновесие, «ласточка». Продольно - 

переменные шаги и соскоке прогнувшись на конце
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Составление и выполнение комплекса упражнений ОФП
	2
	

	Тема 4.8 совершенствование техники гимнастических элементов на снарядах
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

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:

Брусья разновысокие: из размахивания изгибами перемахом ноги врозь в висе лежа на нижней - махом с одной и толчком другой подъем переворотом на верхнюю - спад назад в висе лежа на нижнем - переворотом налево сед углом на нижней - сгибая левую в упоре на левой - равновесие (ласточка) на нижней продольно схватом за верхнюю - сгибая левую в упор на нижней - махом одной и толчком другую соскок прогнувшись.

Бревно: с разбега вскок в упор присев - выпрямиться и переменные шаги - прыжки на двух со сменою ног - поворот кругом и равновесии на одной - выпрямиться и переменные шаги -соскок прогнувшись на конце.

Акробатика: переводы в сторону кувырок вперед и назад - выпрямиться и «мост» - основная стойка.

Опорный прыжок: прыжок углом через «коня» в длину толчком одной

	2
	

	
	Самостоятельная работа
Выполнения комплекса ОФП . Заполнить дневник
	2
	

	Тема 4.9 Выполнение контрольных нормативов по гимнастике
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Выполнение контрольных нормативов по гимнастике
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Анализ результатов тестирования
	2
	

	Тема 4.10 Общефизическая подготовка
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Общефизическая подготовка. Комплексы ОФП, Круговой метод
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Заполнить дневник
	2
	

	Тема 4.11  акробатические комбинации, техника элементов на снарядах
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Совершенствование техники учебных комбинаций на техники   гимнастических снарядах. Совершенствование техники учебных комбинаций по акробатике. Совершенствование опорных прыжков через «коня
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Комплексы ОФП , Заполнить дневник
	2
	

	Тема 4.12 связки гимнастических элементов на снарядах
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие

Совершенствование техники учебных комбинаций на гимнастических снарядах и подготовка к срезам знаний
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Подготовка к тестированию
	2
	

	Тема 4.13 Выполнение контрольных упражнений по гимнастике
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

Выполнение контрольных упражнений по гимнастике

	2
	

	
	Самостоятельная работа

Анализ результатов тестирования , Заполнить дневник
	2
	

	Раздел 5. Лыжная подготовка
	
	32
	

	Тема 5.1  Совершенствование техники торможений . поворотов
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

Техника безопасности   на   занятиях. Совершенствование техники торможений . поворотов

Повороты на месте, Повороты в движении, переступанием, торможением , рулением. Торможения «плугом» «полуплугом»
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Заполнение дневника.
	2
	

	Тема 5.2 Совершенствование техники спусков и подъемов 
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

Совершенствование техники спусков и подъемов. Техника спусков, в высокой стойке, в средней и низкой стойке, техника подъема в гору. « елочкой» , ступающим шагом., 
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Подготовить реферат по «Лыжному спорту»
	2
	

	Тема 5.3 Совершенствование техники классических лыжных ходов
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

Совершенствование      техники   попеременного двухшажного хода на равнине. Совершенствование техники одновременного бесшажного хода на небольшом уклоне. Подготовительные и подводящие упражнения

	2
	

	
	Самостоятельная работа


Заполнить дневник 


	2
	

	Тема 5.4 Выполнение контрольного норматива по лыжным гонкам
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

Тестирование по лыжной подготовке
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Анализ результатов тестирования . заполнить дневник
	2
	

	Тема 5.5 Совершенствование техники классических и коньковых лыжных ходов
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

Совершенствование техники попеременного двухшажного хода на равнине. Совершенствование техники попеременного двухшажного одновременного одношажного хода нравнине. Подготовительные и подводящие упражнения
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Составить комплекс ОРУ лыжника


	2
	

	Тема 5.6 Совершенствование техники поворотов . спусков и торможений
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

Совершенствование техники торможений . поворотов

Повороты на месте, Повороты в движении, переступанием, торможением , рулением. Торможения «плугом» «полуплугом». овершенствование техники спусков и подъемов. Техника спусков, в высокой стойке, в средней и низкой стойке, техника подъема в гору. « елочкой» , ступающим шагом
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Заполнение дневника
	2
	

	Тема 5.7 Развитие специальной выносливости
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

Свободное катание , с чередованием лыжных ходов
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Подготовка к тестированию 
	2
	

	Тема 5.8 Выполнение контрольного норматива по лыжной подготовке
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

Тестирование по лыжной подготовке : 3 км – девушки, 5- км юноши
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Анализ результатов тестирования. заполнить дневник .
	2
	

	Раздел 6 Конькобежная подготовка
	
	32
	

	Тема 6.1 Совершенствование техники катания по прямой
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

Свободное катание с маховыми движениями одной и обеими руками. Юноши - 2500 м., девушки - 2000 м. Бег по малой и большой дорожкам с ускорениями обеих рук на входе поворота 2x200 м. Бег в парах с выполнением перехода дорожки на дорожку 2x300 м
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Заполнение дневника. 
	2
	

	Тема 6.2 Совершенствование техники поворотов
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

Совершенствование технике поворота приставными шагами (разучивание поворотов

влево и вправо на окружности радиусом 6-8 м). Совершенствование повороту кругом и

скольжению на двух коньках спиной вперед. Подготовительные и подводящие

упражнения. Катание по кругу малого радиуса.
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Подготовить реферат по « конькобежному спорту»
	2
	

	Тема 6.3 Совершенствование техники скрестного шага
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

Совершенствование технике скрестного шага на круге малого радиуса 8-10 м. обучение

технике стартовой позы и разбега. Совершенствование технике бега со старта. Катание на

выносливость.

	2
	

	
	Самостоятельная работа

Подготовиться к тестированию 
	2
	

	Тема 6.4 Выполнение контрольных тестов по конькобежной подготовке
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

Выполнение контрольных тестов по конькобежной подготовке, Подготовительные и  имитациооные упражнения
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Анализ результатов тестирования , заполнить дневник


	2
	

	Тема 6.5 Техника катания спиной вперед
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

Свободное катание с маховыми движениями одной и обеими руками. Юноши - 1600 метров, девушки - 1200 метров. Бег по повороту малого радиуса (12-15 м) в высокой и средней посадке. Стартовый разбег, старт парами, свободное катание на разной скорости с изменением посадки. Катание назад Подготовительные и подводящие  упражнения
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Подготовка презентации по «конькобежному  спорту»
	2
	

	Тема6.6Совршенствование техники катания спиной вперед.
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

Свободное катание с маховыми движениями одной и обеими руками. Юноши - 1600 метров, девушки - 1200 метров. Бег по повороту малого радиуса (12-15 м) в высокой и средней посадке. Стартовый разбег, старт парами, свободное катание на разной скорости с изменением посадки. Катание назад
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Заполнение дневника
	2
	

	Тема 6.7 Совершенствование технических элементов на коньках
	Содержание учебного материала.

Практич еское занятие Совершенствование технике торможения переступами  техника поворота приставными шагами. Техника бега на прямой на короткие 2 дистанции - 3 раза по 50-60 м. подводящие упражнения для усвоения бега по повороту с крестным 
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Подготовка к тестированию


	2
	

	Тема 6.8 Выполнение контрольных тестов по конькобежной подготовке
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

Тестирование в технике умения кататься по прямой, торможения всеми

способами по повороту и со старта. Умение кататься спиной вперед
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Заполнение дневника самокантроля


	2
	

	 Раздел  7 Спортивные игры ( Волейбол)
	
	44
	

	Тема7.1 Совершенствование техники стойки волейболиста
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

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
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Правила соревнований по волейболу. Заполнить дневник
	2
	

	Тема 7.2Техника приема передачи мяча снизу 
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

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.
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Подготовить реферат на тему « волейбол»
	2
	

	Тема 7.3 Техника нижней боковой подачи
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

Совершенствование техники перемещений волейболистов. Совершенствование техники передач в парах через сетку. Совершенствование техники подач выполняя их в указанную преподавателем зону. Учебно-тренировочная игра.
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Подготовиться к тестированию по волейболу
	2
	

	Тема 7.4 Выполнение контрольных тестов по волейболу
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

Тестирование техники игры в волейбол. Нижняя боковая подача, нижняя передача над собой , передача мяча в парах через сетку.Учебно-тренировочная игра.
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Анализ результатов тестирования. Заполнить дневник
	2
	

	Тема 7.5 Совершенствование техники приема передачи мяча
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

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.
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Подготовить презентацию на тему « Волейбол»


	2
	

	Тема 7.6 Техника игры нападения и защиты
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

Совершенствование техники перемещения волейболиста. Передача мяча снизу двумя руками (вторая и первая) в парах. Чередование подач на силу. Техника нападающего удара.
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Составить комплекс ОРУ волейболиста
	2
	

	Тема 7.7 Техника верхней прямой подачи
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

Совершенствование техники перемещения волейболиста. Передача мяча снизу двумя руками (вторая и первая) в парах. Техника верхней прямой подачи, подготовительные и подводящие упражнения, имитационные упражнения
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Подготовиться к тестированию
	2
	

	Тема 7.8 Выполнение контрольных тестов по волейболу
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

 Выполнение контрольных тестов по волейболу. Передача мяча через сетку, передача над собой , верхняя прямая подача
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Анализ результатов тестирования. заполнение дневника
	2
	

	Тема 7.9 Совершенствование техники игры в нападении и защите
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

Совершенствование техники приема и передачи мяча, технико- тактические действия, Совершенствование нападающего удара
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Судейство по волейболу
	2
	

	Тема 7.10 совершенствование техники подач тремя способами
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

Передача мяча сверху и снизу двумя руками, стоя спиной в направлении передачи. Чередование подач на силу.  

Учебно-тренировочная игра.
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Подготовка к тестированию
	2
	

	Тема 7.11 Выполнение контрольных тестов по волейболу
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

Тестирование по волейболу ,
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Анализ результатов тестирования. Заполнение дневника
	2
	

	Раздел 8 Туризм
	
	48
	

	Однодневный туристический поход
	Содержание учебного материала.

Практическое занятие 

Оздоровительное, прикладное и оборонное значение туризма. Охрана природы и правила техники безопасности. Маршрут и график туристического похода. Выбор места и разбивка бивака: установка палаток, разжигание костра, приготовление пищи. Ориентирование на местности. Проведение однодневного  туристического похода
	24
	

	
	Самостоятельная работа

Заполнение журнала похода
	24
	

	Диффериенцированный зачет
	
	6
	

	итого
	
	336 часов
	


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. Тренировочный зал-1.

3. Лыжная база-1.

Учебная аудитория 

Мебель и стационарное оборудование.

1.
Шкаф книжный-1.

2.
Стол-4.

3.
Стулья-6.

4.
Ростометр-1.

5.
Динамометр кистевой-3.

6.
Динамометр становой-3.

7.
Весы мидицинские-1.

8.
Спирометры-3.

9.
Аппараты для измерения артериального давления-3.

10.
Ленты измерительные-3.

11.
Секундомер-4.

12.
Аптечки-4.

Спортивный инвентарь по видам спорта.

Легкая атлетика:

1.
Гранаты 500г.-35 шт., 700г.-10 шт.

2.
Стартовые колодки-4 шт.

3.
Стартовые флажки-5 шт.

4.
Стойки для прыжков в высоту-2.

5.
Футболки-30 шт.

6.
Спортивные трусы-30 шт.

7.
Нагрудной номер-300 шт.

Гимнастический инвентарь.

1.
Гимнастическая скамейка.

2.
Гимнастическое бревно-1.

3.
Стенка гимнастическая-20.

4.
Маты гимнастические.

5.
Набивные мячи-20.

6.
Скакалки-30.

7.
Перекладины-2.

8.
Козел гимнастический-2.

9.
Конь гимнастический без ручек-2.

10.
Мостик деревянный-4.

11.
Гантели металлические-30.

12.
Экскандеры-30.

13.
Обручи-30.

Инвентарь для спортивных игр.

1.
Мяч волейбольный-30.

2.
Мяч баскетбольный-30.

3.
Мяч футбольный-10.

4.
Щит баскетбольный с кольцом-6.

5.
Волейбольная сетка-3.

6.
Насос-1.

7.
Стол для настольного тенниса-5.

8.
Комплекс для настольного тенниса-10.

Лыжный инвентарь.

1.
Лыжи пластиковые и полупластиковые-100.

2.
Лыжные ботинки-100.

3.
Палки лыжные-100.

Туристический инвентарь.

1.
Палатки туристические 4-х местные-8.

2.
Рюкзак туристический-30.

3.
Спальный мешок-30.

Оборудование для тренажерного зала.

1.
Штанги-3.

2.
Стойки для приседаний-2.

3.
Тренажеры-8.

Учебно-наглядные пособия.

Видеофильмы:

- Техника бега, прыжков и метаний;

- Техника игры в баскетбол, волейбол;

- Техника бега на лыжах.
 3.2. Информационное обеспечение обучения

 Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники

1. 
Вайнбулин Я.С., Коваль В.И., Родионова Т.А. Гигиена физического воспитания и спорта, М. 2002
.

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» 2002 гг.

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

5. 
Физическая культура. Учебные пособия. Ростов-на-Дону; Феникс, 2002 г.
.

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 2002 г

8. Техника гимнастических упражнений. Популярное учебное пособие издательство «Тера-Спорт» 2000

.

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

	- использует   физкультуроно - 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


