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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
1.1
Область применения программы.

Рабочая программа учебной дисциплины физическая культура является частью основной, профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности:

21.02.05 Земельно-имущественные отношения
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: 
ОГСЭ.04 Общий гуманитарный и социально-экономический цикл  

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

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:  
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
- применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;

-пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной специальности.
Знать: 
- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека, основы здорового образа жизни;
-условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности; 

-средства профилактики перенапряжения.
Рабочая программа учебной дисциплины Физическая культура направлена на формирование следующих общих компетенций:

ОК 2 Анализировать социально-экономические и политические проблемы и процессы, использовать методы гуманитарно-социологических наук в различных видах профессиональной и социальной деятельности.

ОК 3 Организовывать свою собственную деятельность, определять методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

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

1.4  Рекомендуемое количество часов на освоение программы  дисциплины:

максимальной учебной нагрузки обучающегося 380 часа, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки 190 часов;

самостоятельной работы обучающегося 190 часа

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем

часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	380

	Обязательная  аудиторная учебная нагрузка (всего)
	190

	В том числе:
	

	Практические занятия
	172

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	190

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета


2.2 ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Второй курс

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические работы, самостоятельная работа обучающегося
	Объем

часов
	Уровень

освоения

	Тема 1.1

Легкая атлетика


	
	Практические занятия
	16
	2

	
	1
	1.Основы физической и спортивной подготовки. Выработка физических качеств. Изменения, происходящие в организме в результате занятий ф.к. и спортом. Техника безопасности 

2.Спортивные и подвижные игры
	2
	

	
	2
	1.Разминка: кросс-10 мин. ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Совершенствование техники низкого старта, стартового разбега, бега по дистанции.

3. Подвижные игры, эстафеты.
	2
	

	
	3
	1. Разминка: бег, ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Зачет -100м

3. Подвижные игры, эстафеты
	2
	

	
	4
	1.Разминка: кросс-10 мин. ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники бега на  короткие дистанции. Зачет -200м

3. Спортивные и подвижные игры
	2
	

	
	5
	1.Разминка: кросс-20 мин. ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники метания гранаты. Метание с места финальное усилие, разбег, метание в движении. 

3. Спортивные и подвижные игры
	2
	

	
	6
	1. Разминка: бег, ОРУ, СРУ

2. Метание гранаты на дальность- зачет

3. Подвижные игры
	2
	

	
	7
	1.Разминка: кросс-10 мин. ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники бега  на средние и длинные дистанции. Зачет: 1000м.-юн., 500м-дев.

3. Спортивные и подвижные игры, эстафеты
	2
	

	
	8
	1.Разминка: кросс-10 мин. ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники бега  на средние и длинные дистанции. Зачет: 1000м.-юн., 500м-дев.

3. Спортивные и подвижные игры, эстафеты
	2
	

	
	Самостоятельная работа

Совершенствование техники бега на короткие, средние длинные дистанции. Совершенствование техники метания гранаты. 
	16
	

	Тема 1.2

Атлетическая подготовка


	
	 Практические занятия:
	18 
	

	
	1
	1. Техника безопасности на уроке атлетической подготовки. Режим питания, виды атлетического многоборья

2. Гигиена занятий
	2
	

	
	2
	1.Разминка: кросс-20 мин. ОРУ, СРУ

2. Работа на тренажерах, круговая тренировка 3. Подвижные игры, настольный теннис
	2
	2

	
	3
	1. Разминка: бег, ОРУ, СРУ

2. Работа на тренажерах: развитие  мышц верхнего плечевого пояса   

3. Подвижные игры, настольный теннис
	2
	

	
	4
	1. Разминка: бег, ОРУ, СРУ 

2. Работа на тренажерах: развитие мышц  пресса, нижних конечностей

3. Спортивные игры
	2
	

	
	5
	1.Разминка: бег, ОРУ, СРУ

2. Упражнения на тренажерах. Круговая тренировка 

3. Спортивные игры. Настольный теннис
	2
	

	
	6
	Разминка: бег , строевые упражнения, ОРУ, СРУ.

2.Развитие мышц спины, грудных мышц..

3. Настольный теннис
	2
	

	
	7
	1. Разминка общая, специальная.

2. Упражнения на тренажерах, с гирями, гантелями. 

3. Подвижные игры, настольный теннис
	2
	

	
	8
	1.Разминка: бег-10 мин. ОРУ, СРУ

2. Развитие силовой выносливости: упражнения для мышц нижних конечностей( приседания на одной ноге, приседания со штангой, отягощение подбирается индивидуально)

3. Настольный теннис
	2
	

	
	9
	1.Разминка: бег-10 мин. ОРУ, СРУ

2. Развитие силовой выносливости: упражнения для мышц нижних конечностей (приседания на одной ноге, приседания со штангой, отягощение подбирается индивидуально)

3. Настольный теннис
	2
	

	
	Самостоятельная работа:

Упражнения на тренажерах для развития мышц  спины, грудных мышц, развития  мышц верхнего плечевого пояса, упражнения для мышц нижних конечностей ( приседания на одной ноге, приседания со штангой, отягощение подбирается индивидуально)
	18
	

	Тема 1.3

Лыжная подготовка


	
	Практические занятия
	10
	2

	
	1
	1. Введение в лыжную подготовку. История лыжного спорта. Классификация видов, профессионально-прикладное значение, Способы передвижения на лыжах.

2.Свободное катание на лыжах
	2
	

	
	2
	1. Разминка общая, строевые приемы с лыжами и на лыжах. Повороты на месте переступанием, махом, прыжком.

2. Совершенствование техники скольжения

3. Свободное катание
	2
	

	
	3
	1. Разминка общая, повороты на месте переступанием, махом, прыжком.

2. Совершенствование техники  попеременного 2-шажного хода

3. Свободное катание
	2
	

	
	4
	1. Разминка общая, специальная

2.Совершенствование техники попеременного 2-шажного хода

3. Свободное катание
	2
	

	
	5
	1. Разминка общая. Разминка специальная.

2.Зачет: дев -3000м., юн. -5000м 3. Подведение итогов раздела
	2
	

	
	Самостоятельная работа:

Разминка общая, строевые  приемы с лыжами и на лыжах. Повороты на месте переступанием, махом, прыжком. Совершенствование техники попеременного 2-шажного хода
	10
	

	Тема 1.4

Атлетическая подготовка
	
	Практические занятия
	12
	

	
	1
	1. Разминка: бег 10 мин, ОРУ, СРУ

2. Укрепление мышц брюшного пресса. 

3.Подвижные игры, настольный теннис
	2
	2

	
	2
	1.Разминка: бег, ОРУ, СРУ

2.Развитие гибкости (гимнастические упражнения, упражнения с отягощением)

3. Подвижные игры
	2
	

	
	3
	1. Разминка: бег 10 мин, ОРУ, СРУ

2. Развитие силы мышц ног. Приседание за 1 мин.- зачет
3. Настольный теннис
	2
	

	
	4
	1.Разминка: бег, ОРУ, СРУ

2. Круговая тренировка 
3. Спортивные и подвижные игры
	2
	

	
	5
	1. Разминка: бег 10 мин, ОРУ, СРУ

2. Подтягивание в висе на перекладине юноши - зачет, девушки – на  низкой перекладине – зачет

3. Настольный теннис
	2
	

	
	6
	1. Разминка: бег 10 мин, ОРУ, СРУ

2. Подтягивание в висе на перекладине юноши - зачет, девушки – на  низкой перекладине – зачет 3. Настольный теннис
	2
	

	
	Самостоятельная работа:

Развитие гибкости (гимнастические упражнения, упражнения с отягощением)

Укрепление мышц брюшного пресса. Сгибание и разгибание туловища

Подвижные игры, настольный теннис
	12
	

	Тема 1.5

Спортивные игры
	
	Практические занятия
	10
	2

	
	1
	1. Разминка: бег, ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники подачи, приема и передач мяча в волейболе 

3. Подвижные игры
	2
	

	
	2
	1.Кросс – 15 мин. ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники подачи, приема и передач мяча в волейболе

3. Двусторонняя игра
	2
	


	
	3
	1. Разминка: бег – 20мин., ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники нападающего удара в волейболе
3. Подвижные игры
	2
	

	
	4
	1. Разминка: бег, ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники блока 
3. Двусторонняя игра
	2
	

	
	5
	1.Разминка: бег – 15мин.,ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники игры в волейбол 
3. Двусторонняя игра
	2
	

	
	
	Самостоятельная работа:

Совершенствование технических и тактических приемов игры в волейбол
	10
	

	Тема 1.6

Легкая атлетика
	
	Практические занятия
	10
	2

	
	1
	1. Разминка бег, ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники  прыжка в длину с разбега. 

3.  Спортивные и подвижные игры 
	2
	

	
	2
	1. Разминка бег, ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники  прыжка в длину с разбега - зачет 

3. Спортивные и подвижные игры
	2
	

	
	3
	1.Разминка: бег – 20 мин., ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники бега короткие дистанции. 100м – зачет

3. Спортивные и подвижные игры
	2
	

	
	4
	1.Разминка: бег,  ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники бега на  короткие дистанции. Зачет -200м

3. Спортивные и подвижные игры
	2
	

	
	5
	1.Разминка: бег,  ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники бега на  короткие дистанции. Зачет -200м

3. Спортивные и подвижные игры
	2
	

	
	Самостоятельная работа:

Совершенствование техники прыжка в длину с разбега. Совершенствование техники бега короткие дистанции
	10
	


Третий курс
	Наименование 

разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем в часах
	Уровень

освоения

	Раздел 1. Физическая подготовка

	Тема 1.1 Легкая атлетика
	
	Практические занятия: 
	12
	

	
	1
	1.Разминка: кросс-10 мин. ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники бега на короткие дистанции (60м, 100м,200м).

3. Спортивные и подвижные игры 
	2
	

	
	2
	1.Разминка: кросс-10 мин. ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники бега на короткие дистанции ( 60м, 100м,200м)
3. Подвижные игры, эстафеты.
	2
	

	
	3
	1. Разминка: бег, ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники бега на средние и длинные дистанции (800,1000,2000м)
3. Подвижные игры, эстафеты
	2
	

	
	4
	1.Разминка: кросс-10 мин. ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники бега на средние и длинные дистанции (800,1000,2000м)
3. Спортивные и подвижные игры
	2
	

	
	5
	1.Разминка: кросс-20 мин. ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники эстафетного бега 4х100м, 4х400м
3. Спортивные и подвижные игры
	2
	

	
	6
	1. Разминка: бег, ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники эстафетного бега 4х100м, 4х400м.
3. Подвижные игры
	2
	

	
	
	Самостоятельная работа:

Совершенствование техники бега на короткие дистанции( 60м, 100м,200м).  
Совершенствование техники бега на средние и длинные дистанции (800,1000,2000м)
Совершенствование техники эстафетного бега 4х100м, 4х400м.
	12
	

	Тема 1.2. Общая физическая подготовка
	
	Практические занятия:  
	6
	2



	
	1
	1.Разминка: кросс-10 мин. ОРУ, СРУ

2. Комплексы обще развивающих упражнений. Построения, перестроения, различные виды ходьбы

3. Спортивные и подвижные игры, эстафеты
	2
	

	
	2
	1.Разминка: кросс-10 мин. ОРУ, СРУ

2. Специальные беговые упражнения (СБУ). Подвижные игры.  

3. Спортивные игры, эстафеты
	2
	

	
	3
	1.Разминка: кросс-10 мин. ОРУ, СРУ

2. Комплексы обще развивающих упражнений  

3. Спортивные игры, эстафеты
	2
	

	
	
	Самостоятельная работа:

1.Комплексы обще развивающих упражнений. Построения, перестроения, различные виды ходьбы

2.Специальные беговые упражнения (СБУ). Подвижные игры.

3.Комплексы обще развивающих упражнений 
	6
	

	Тема 1.3.

Атлетическая гимнастика


	
	Практические занятия:  
	34
	 2



	
	1
	1. Разминка: кросс-20 мин. ОРУ, СРУ

2. Упражнения с предметами: обручами, скакалками, гимнастическими палками

3. Подвижные игры, настольный теннис
	2
	

	
	2
	1. Разминка: кросс-20 мин. ОРУ, СРУ

2. Упражнения с предметами: обручами, скакалками, гимнастическими палками

3. Подвижные игры, настольный теннис
	2
	

	
	3
	1. Разминка: бег, ОРУ, СРУ

2. Упражнения на блочных тренажерах для развития мышц  ног и спины. Упражнения со штангами
3. Подвижные игры, настольный теннис
	2
	

	
	4
	1. Разминка: кросс, ОРУ, СРУ

2. Упражнения на блочных тренажерах для развития мышц ног и спины. Упражнения со штангами
3. Спортивные игры
	2
	

	
	5
	1. Разминка общая, специальная.

2.Комплексы вольных общеразвивающих упражнений. Упражнения с собственным весом. Упражнения с гирями, гантелями. 

3. Подвижные игры, н/теннис
	2 
	

	
	6
	1. Разминка: бег-10 мин. ОРУ, СРУ

2. Комплексы вольных общеразвивающих упражнений. Упражнения с собственным весом. Упражнения с гирями, гантелями 

3. Настольный теннис
	2
	

	
	7
	1. Разминка: бег-10 мин. ОРУ, СРУ

2. Комплексы вольных общеразвивающих упражнений.  Упражнения с собственным весом. Упражнения с гирями,  гантелями 

3. Настольный теннис
	2
	

	
	8
	1. Разминка: бег-10 мин. ОРУ, СРУ

2. Комплексы вольных общеразвивающих упражнений. Упражнения с собственным весом. Упражнения с гирями,  гантелями 

3. Настольный теннис
	2
	

	
	9
	1. Разминка: бег-10 мин. ОРУ, СРУ

2. Упражнения на блочных тренажерах для развития мышц плечевого пояса.

3. Настольный теннис
	2
	

	
	10
	1. Разминка: бег-10 мин. ОРУ, СРУ

2. Упражнения на блочных тренажерах для развития мышц плечевого пояса. 3. Настольный теннис
	2
	

	
	11
	1. Разминка: бег-10 мин. ОРУ, СРУ

2. Упражнения на блочных тренажерах для развития  мышц плечевого пояса.

3. Настольный теннис 
	2
	

	
	12
	1.Разминка: бег-10 мин. ОРУ, СРУ

2.Упражнения на блочных тренажерах для развития  мышц плечевого пояса.

3. Настольный теннис
	2
	

	
	13
	1.Разминка: бег-10 мин. ОРУ, СРУ

2.Упражнения на блочных тренажерах для развития мышц плечевого пояса.

3. Настольный теннис
	2
	

	
	14
	1.Разминка: бег-10 мин. ОРУ, СРУ

2.Упражнения на блочных тренажерах для развития мышц плечевого пояса.

3. Настольный теннис
	2
	

	
	15
	1.Разминка: кросс, ОРУ, СРУ

2.Упражнения на блочных тренажерах для развития мышц груди и спины

3. Спортивные игры
	2
	

	
	16
	1.Разминка: кросс, ОРУ, СРУ

2.Упражнения на блочных тренажерах для развития мышц груди и спины 

3. Спортивные игры
	2
	

	
	17
	1.Разминка: кросс, ОРУ, СРУ

2.Упражнения на блочных тренажерах для развития мышц груди и спины

3. Спортивные игры
	2 
	

	
	
	Самостоятельная работа:
Упражнения с предметами: обручами, скакалками, гимнастическими палками. 
Упражнения на блочных тренажерах для развития мышц ног и спины. Упражнения со штангами.

Комплексы вольных общеразвивающих упражнений. Упражнения с собственным весом. Упражнения с гирями, гантелями.
Упражнения на блочных тренажерах для развития мышц плечевого пояса.

Упражнения на блочных тренажерах для развития мышц груди и спины
	34
	

	Раздел 2. Профессионально-прикладная физическая подготовка и спортивные игры 

	Тема 2.1. Профессионально-прикладная физическая подготовка
	1
	Практические занятия:
	2
	 

	
	
	1.Разминка: бег, ОРУ, СРУ

2.Развитие и совершенствование основных жизненно важных физических и профессиональных качеств. Упражнения на тренажерах

3. Спортивные и подвижные игры
	2
	2

	
	
	Самостоятельная работа:
Развитие и совершенствование основных жизненно важных физических и профессиональных  качеств. Упражнения на тренажерах.
	2

 
	

	Тема 2.2.

Волейбол


	
	Практические занятия:  
	4
	2



	
	1
	1. Разминка: бег, ОРУ, СРУ

2. Стойки в волейболе. Перемещения по площадке. Расстановка игроков. Взаимодействие игроков. Подача мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. Прием мяча. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. 

3. Подвижные игры
	2
	

	
	2
	1. Кросс – 15 мин. ОРУ, СРУ

2. Правила игры в волейбол. Основы судейства. 

3. Двусторонняя игра
	2
	

	
	
	Самостоятельная работа:
Стойки в волейболе. Перемещения по площадке. Расстановка игроков. Взаимодействие игроков. Подача мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. Прием мяча. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки.

2.Правила игры в волейбол. Основы судейства.
	4
	

	Тема 2.3. Баскетбол
	
	Практические занятия:  
	2 
	2

	
	1
	1. Разминка: бег, ОРУ, СРУ

2. Перемещение по площадке. Ведение мяча. Передача мяча. Ловля мяча. Броски мяча в кольцо с места и в движении. 
3. Двусторонняя игра
	2
	

	
	
	Самостоятельная работа:
Перемещение по площадке. Ведение мяча. Передача мяча. Ловля мяча: двумя руками на уровне груди, «высокого» мяча, с отскоком от пола. Броски мяча в кольцо с места и в движении.
	2
 
	

	Тема 2.4 Футбол
	
	Практические занятия:  
	4
	2

	
	1
	1. Разминка: бег, ОРУ, СРУ

2. Передача мяча, набивание. Остановка мяча, ведение. Обводка стоек. Удары мяча. Розыгрыши стандартных положений. Совершенствование технических приемов.

3. Двусторонняя игра
	2
	

	
	2
	1. Разминка: бег, ОРУ, СРУ

2. Правила игры в футбол. Основы судейства. 

3. Двусторонняя игра
	2
	

	
	
	Самостоятельная работа:
Передача мяча, набивание.  Остановка мяча, ведение. Обводка стоек. Удары мяча. Розыгрыши стандартных положений. Совершенствование технических приемов
Правила игры в футбол. Основы судейства.
	8
	

	Раздел 3. Контрольные нормативы

	Тема 3.1.

Контрольные нормативы
	
	Практические занятия:
	4
	2

	
	1
	1.Разминка: бег, ОРУ, СРУ

2.Сдача нормативов по футболу
	2
	

	
	2
	1.Разминка: бег, ОРУ, СРУ

2.Сдача нормативов по волейболу 
	2
	


Четвертый курс
	Наименование 

разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем в часах
	Уровень

освоения

	Раздел 1. Физическая подготовка

	Тема 1.1 Легкая атлетика
	
	Практические занятия: 
	10
	 2

	
	1
	1. Разминка: кросс-10 мин. ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники бега на короткие дистанции (60м, 100м,200м)
3. Спортивные и подвижные игры 
	2
	

	
	2
	1. Разминка: кросс-10 мин. ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники бега на короткие дистанции ( 60м, 100м,200м)

3. Подвижные игры, эстафеты.
	2
	

	
	3
	1. Разминка: бег, ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники бега на средние дистанции
3. Подвижные игры, эстафеты
	2
	

	
	4
	1.Разминка: кросс-10 мин. ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники бега на средние и длинные дистанции (800,1000,2000м)

3. Спортивные и подвижные игры
	2
	

	
	5
	1.Разминка: кросс-20 мин. ОРУ, СРУ

2. Совершенствование техники эстафетного бега 4х100м, 4х400м.  

3. Спортивные и подвижные игры
	2
	

	
	
	Самостоятельная работа:

Совершенствование техники бега на короткие дистанции( 60м, 100м,200м).  

Совершенствование техники бега на средние и длинные дистанции (800,1000,2000м)

Совершенствование техники эстафетного бега 4х100м, 4х400м.
	10
	

	Тема 1.2 Общая физическая подготовка
	
	Практические занятия:  
	2
	2



	
	1
	1.Разминка: кросс-10 мин. ОРУ, СРУ

2. Комплексы обще развивающих упражнений. Построения, перестроения, различные виды ходьбы 
3. Спортивные и подвижные игры, эстафеты
	2
	

	
	
	Самостоятельная работа:

1.Комплексы обще развивающих упражнений. Построения, перестроения, различные виды ходьбы

2.Специальные беговые упражнения (СБУ). Подвижные игры.

3.Комплексы обще развивающих упражнений 
	2
	

	Тема 1.3. Атлетическая гимнастика
	
	Практические занятия:  
	18
	 2



	
	1
	1.Разминка: кросс-20 мин. ОРУ, СРУ

2. Упражнения с предметами: обручами, скакалками, гимнастическими палками

3. Подвижные игры, настольный теннис
	2
	

	
	2
	1.Разминка: кросс-20 мин. ОРУ, СРУ

2. Упражнения с предметами: обручами, скакалками, гимнастическими палками

3. Подвижные игры, настольный теннис
	2
	

	
	3
	1. Разминка: бег, ОРУ, СРУ

2. Упражнения на блочных тренажерах для развития мышц  ног и спины. Упражнения со штангами.  
3. Подвижные игры, настольный теннис
	2
	

	
	4
	1. Разминка: кросс, ОРУ, СРУ

2. Упражнения на блочных тренажерах для развития мышц ног и спины. Упражнения со штангами.       

3. Спортивные игры
	2
	

	
	5
	1. Разминка общая, специальная.

2. Комплексы вольных общеразвивающих упражнений. Упражнения с собственным весом. Упражнения с гирями, гантелями. 

3. Подвижные игры, настольный теннис
	2 
	

	
	6
	1. Разминка: бег-10 мин. ОРУ, СРУ

2. Комплексы вольных общеразвивающих упражнений. Упражнения с собственным весом. Упражнения с гирями, гантелями 
3. Настольный теннис
	2
	

	
	7
	1. Разминка: бег-10 мин. ОРУ, СРУ

2. Упражнения на блочных тренажерах для развития мышц плечевого пояса.       

3. Настольный теннис
	2
	

	
	8
	1.Разминка: бег-10 мин. ОРУ, СРУ

2.Упражнения на блочных тренажерах для развития  мышц плечевого пояса.     

3. Настольный теннис
	2
	

	
	9
	1. Разминка: кросс, ОРУ, СРУ

2. Упражнения на блочных тренажерах для развития  мышц груди и пресса 

3. Спортивные игры
	2
	

	
	
	Самостоятельная работа:
Упражнения с предметами: обручами, скакалками, гимнастическими палками. 

Упражнения на блочных тренажерах для развития мышц ног и спины. Упражнения со штангами.

Комплексы вольных общеразвивающих упражнений. Упражнения с собственным весом. Упражнения с гирями, гантелями.

Упражнения на блочных тренажерах для развития  мышц груди и спины
	18
	

	Раздел 2. Профессионально-прикладная физическая подготовка и спортивные игры 

	Тема 2.1. Профессионально-прикладная физическая подготовка
	1
	Практические занятия:
	2
	 

	
	
	1. Разминка: бег, ОРУ, СРУ

2. Развитие и совершенствование основных жизненно важных физических и профессиональных  качеств. Упражнения на тренажерах

3. Спортивные и подвижные игры
	2
	2

	
	
	Самостоятельная работа:
1.Развитие и совершенствование основных жизненно важных физических и профессиональных  качеств. Упражнения на тренажерах.
	2
	

	Тема 2.2. Волейбол


	
	Практические занятия:  
	4
	2



	
	1
	 1. Разминка: бег, ОРУ, СРУ

2. Стойки в волейболе. Перемещения по площадке. Расстановка игроков. Взаимодействие игроков. Подача мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. Прием мяча. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. 
3. Подвижные игры
	2
	

	
	2
	1.Кросс – 15 мин. ОРУ, СРУ

2.Нападающие удары. Прием мяча. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки.   3.Двусторонняя игра
	2
	

	
	
	Самостоятельная работа:
Стойки в волейболе. Перемещения по площадке. Расстановка игроков. Взаимодействие игроков. Подача мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. Прием мяча. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки.

Правила игры в волейбол. Основы судейства.
	4
	

	Тема 2.3. Баскетбол
	
	Практические занятия:
	4
	2

	
	1
	1. Разминка: бег, ОРУ, СРУ

2. Перемещение по площадке. Ведение мяча. Передача мяча. Ловля мяча. Броски мяча в кольцо с места и в движении.  

3. Двусторонняя игра
	2
	

	
	2
	1.Разминка: бег – 15мин., ОРУ, СРУ

2.Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные действия игроков. Групповые и командные действия игроков.   3. Двусторонняя игра
	2
	

	
	
	Самостоятельная работа:
Перемещение по площадке. Ведение мяча. Передача мяча. Ловля мяча: двумя руками на уровне груди, «высокого» мяча, с отскоком от пола. Броски мяча в кольцо с места и в движении.
	4
	

	Тема 2.4 Футбол
	
	Практические занятия:  
	2
	2

	
	1
	1. Разминка: бег, ОРУ, СРУ

2. Передача мяча, набивание. Остановка мяча, ведение. Обводка стоек. Удары мяча. Розыгрыши стандартных положений. Совершенствование технических приемов
3. Двусторонняя игра
	2
	

	
	
	Самостоятельная работа:
Передача мяча, набивание.  Остановка мяча, ведение. Обводка стоек. Удары мяча. Розыгрыши стандартных положений. Совершенствование технических приемов.
Правила игры в футбол. Основы судейства.
	6
	

	Раздел 3. Контрольные нормативы

	Тема 3.1. Контрольные нормативы
	
	Практические занятия:
	4
	2

	
	1
	1.Разминка: бег, ОРУ, СРУ

2.Сдача нормативов по баскетболу
	2
	

	
	2
	 Дифференцированный зачет по дисциплине  
	2
	

	
	
	Всего
	380
	


Примечание.
В начале каждого учебного занятия по физической культуре, проводится разминка, в которую входит бег, общие развивающие упражнения (ОРУ), специальные развивающие упражнения (СРУ). В конце каждого учебного занятия проводятся подвижные игры, спортивные игры, эстафеты. 

Конкретизация указанных элементов учебных занятий отражается в календарно-тематическом плане дисциплины и в журнале учебных занятий.



3.УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Требования к  минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация программы дисциплины требует наличия учебной спортивной базы:

· Зала для спортивных игр;

· Зала атлетической подготовки;

· Теннисного зала;

· Тренажеров для атлетической и силовой подготовки;

· Лыжной базы с инвентарем;

· Спортивного инвентаря (мячей, скакалок  и т.д.)

· Стадиона.
3.1.1. Условия проведения учебных занятий и врачебный контроль

При проведении учебных занятий группа может быть разделена на подгруппы численностью от 8 до 15 обучающихся.

Врачебный контроль по физическому воспитанию организуется и проводится в соответствии с требованиями, установленными органами здравоохранения.

Медицинское обследование проводится в начале каждого учебного года, а также перед спортивными соревнованиями, после перенесенных заболеваний или длительных перерывов в занятиях.

Для практических занятий, на основании медицинских данных о состоянии здоровья, физического развития и подготовленности, обучающихся распределяют на основную, подготовительную и специальную медицинские группы.
Обучающиеся  основной и подготовительной групп могут заниматься вместе, но при дифференцированном подходе к возможностям освоения учебного материала.

Обучающиеся отнесенные к специальной медицинской группе, занимаются по отдельному расписанию  не менее 2-3 часов в неделю.

Для проведения занятий с этими обучающимися создаются учебные группы численностью 8-12 человек.  

Примечание: перевод из одной медицинской группы в другую производится по показателям после дополнительного обследования.
3.2. Информационное обеспечение обучения.

Перечень рекомендуемых учебных изданий, интернет – ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники:

1. Висел Х. Баскетбол: шаги к успеху.- М: АСТ: Астрель, 2016.- 240 с.
2. Решетников Н.В. Физическая культура. – М. 2017.

3. Решетников Н.В., Кислицин Ю.Л. Физическая культура: учеб. Пособие для студентов СПО, - М., 2018 г.

4. Сибурн Т. Великолепный пресс. Быстрый путь к формированию плоского живота.- М.: АСТ: Астрель; Владимир: ВКТ, 2016.- 135 с.

5. Сибурн Т. Великолепные ягодицы и бедра. Проверенные методы укрепления мышц.- М.: АСТ: Астрель; Владимир: ВКТ, 2017 - 139 с.

Дополнительные источники:
1. Андреева Ю.И. Упражнения для укрепления мышц живота и бедер- М.: АСТ; 2018- 127 с.

2. Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов,- М., 2016.

3. Прохорова Э.М.. Валеология. – М., 2018 учебное пособие.

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

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

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

	 Уметь:
	 

	Использовать физкультурно-спортивную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей:
	Формы  контроля:
Практическая – сдача контрольных нормативов по физической и  технико-тактической подготовке обучающихся;

теоретическая – 

тестирование, написание и защита рефератов,  устный опрос по теоретическому и методическому разделам программы.

Результаты обучения:  
-в форме: зачет или незачет;  

-в форме дифференцированного зачета оцениваются по пятибальной системе от 1 до 5 баллов.

	- выполнять индивидуально-подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, комплексы упражнений  атлетической гимнастики
	

	- выполнять простейшие приемы самомассажа  и релаксации
	

	- проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями
	

	- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения
	

	- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой
	

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

	Знать:
	

	о роли физической культуры в общекультурном,

профессиональном и социальном развитии человека;
	

	основы здорового образа жизни;  
	

	особенности использования средств физической культуры для оптимизации работоспособности:
	

	-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
	

	-правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности
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