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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
1.1. Область применения рабочей программы учебной дисциплины
Содержание учебной дисциплины «Физическая культура» направлено на укрепление здоровья, повышение физического потенциала, работоспособности обучающихся, формирование у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций.
Реализация содержания учебной дисциплины «Физическая культура» в преемственности с другими общеобразовательными дисциплинами способствует воспитанию, социализации и самоидентификации обучающихся посредством личностно и общественно значимой деятельности, становлению целесообразного здорового образа жизни.
Методологической основой организации занятий по физической культуре является системно-деятельностный подход, который обеспечивает построение образовательного процесса с учетом индивидуальных, возрастных, психологических, физиологических особенностей и качества здоровья обучающихся.
· соответствии со структурой двигательной деятельности содержание учебной дисциплины «Физическая культура» представлено тремя содержательными линиями:

1) физкультурно-оздоровительной деятельностью;

2) спортивно-оздоровительной деятельностью с прикладной ориентированной подготовкой;

3) введением в профессиональную деятельность специалиста.

П е р в а я содержательная линия ориентирует образовательный процесс на укрепление здоровья студентов и воспитание бережного к нему отношения. Через свое предметное содержание она нацеливает студентов на формирование интересов и потребностей в регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческое использование осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности.

В т о р а я содержательная линия соотносится с интересами студентов в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности обучающихся.

Т р е т ь я содержательная линия ориентирует образовательный процесс на развитие интереса студентов к будущей профессиональной деятельности и показывает значение физической культуры для их дальнейшего профессионального роста, самосовершенствования и конкурентоспособности на современном рынке труда.

Занятия содействуют укреплению здоровья, развитию физических качеств, повышению уровня функциональных и двигательных способностей организма студентов, а также профилактике профессиональных заболеваний.

Специфической особенностью реализации содержания учебной дисциплины «Физическая культура» является ориентация образовательного процесса на получение преподавателем физического воспитания оперативной информации о степени освоения знаний, умений, состоянии здоровья, физического развития, двигательной, психофизической, профессионально-прикладной подготовленности студента.
Все контрольные нормативы по физической культуре студенты сдают в течение учебного года для оценки преподавателем их функциональной и двигательной подготовленности, в том числе и для оценки их готовности к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:
Учебная дисциплина «Физическая культура» является учебным предметом обязательной предметной области «Физическая культура, экология и основы безопасности жизнедеятельности» ФГОС среднего общего образования.
В образовательной организации учебная дисциплина «Физическая культура» изучается в общеобразовательном цикле учебного плана ОПОП СПО на базе основного общего образования с получением среднего общего образования.

1.3. Результаты освоения учебной дисциплины:
Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает достижение студентами следующих результатов:
· личностных:
−− готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению;
−− сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;
−− потребность к самостоятельному использованию физической культуры как составляющей доминанты здоровья;
−− приобретение личного опыта творческого использования профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной активности;
−− формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, практике;
−− готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры;
−− способность к построению индивидуальной образовательной траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессиональной адаптивной физической культуры;
−− способность использования системы значимых социальных и межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности;
−− формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;
−− принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;
−− патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной;
−− готовность к служению Отечеству, его защите;
· метапредметных:
−− способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике;
−− готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной активности;
−− готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую из различных источников;

−− формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, моделирующих профессиональную подготовку;
· предметных:
−− умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;
−− владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;
−− владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 
−− владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности.
1.4. Количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины:

Максимальной
учебной нагрузки обучаюшегося 175 часов, в том числе: 

- обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 117 часов;

- самостоятельной работы обучающегося 58 часов.
2. СТРУКТУРА   И  СОДЕРЖАНИЕ  РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы.

	                                            ВИД УЧЕБНОЙ РАБОТЫ
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка ( всего)
	175

	Обязательная аудитория учебная нагрузка(всего)
	175

	в том числе: 
	

	практические занятия
	117

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	58

	В том числе:
	

	· подготовка докладов, рефератов;
· составление словаря основных терминов и понятий;

· составление комплексов упражнений на развитие физических качеств (тестирование этих качеств)

· измерять индивидуальные показатели развития основных физических качеств (быстрота, ловкость, выносливость, сила);

· составление комплексов для формирования правильной осанки;

· составление комплексов упражнений утренней гимнастики без предметов и с предметами;

· ведение дневника по самоконтролю индивидуальных показателей физического развития и физической подготовленности.
	9
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	     Промежуточная аттестация в форме зачета 
	


I семестр 0/51
	Раздел 1. 
	                   Легкая атлетика
	28
	

	Тема1.1.

Обучение технике низкого старта. Инструктаж по ТБ.


	Содержание практического занятия:

1. Особенности организации занятий по легкой атлетике. Инструктаж по технике безопасности.
2. Развитие скоростных качеств.

3. Обще развивающие упражнения.

4. Специальные беговые упражнения.

5. Повторный бег(30м-60м) 

6. Обучение технике низкого старта. Стартовый разгон

Самостоятельная работа:

1. Подготовка реферативных сообщений: «Техника безопасности на занятиях физической культуры», «Место легкой атлетики в системе физического воспитания»
	2
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	Тема1.2.

Специальные беговые упражнения.
	Содержание практического занятия:

1. Разминочный бег-1 км.

2. Обще развивающие упражнение.

3. Развитие скоростно-силовых качеств.

4. Бег 60м  на результат.

5. Эстафета.

Самостоятельная работа:

1.Совершенствование техники беговых упражнений

2.Составление комплекса физических упражнений для развития скоростных качеств


	2

1
	

	Тема1.3.

Развитие скоростных качеств.


	Содержание практического занятия:

1. Комплекс ОРУ.

2. Развитие скоростных качеств.

3. Повторный бег на дистанции 100м.

4. Специальные беговые упражнения.

5. Общая физическая подготовка.

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплексов для развития скоростных силовых качеств

2. Составление и выполнение комплексов ОФП
	2

1


	

	Тема1.4.

Низкий старт.
	Содержание практического занятия:

1. Разминочный бег 1,1-5км.

2. Комплекс ОРУ.

3. Бег на 60м на технику.

4. Развитие скоростных качеств.

5. Челночный бег.

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплекса упражнения на развитие скоростной выносливости.

2. Заполнение личного дневника самоконтроля.
	2

1
	

	Тема1.5.

Контрольный бег.
	Содержание практического занятия:

1. Равномерный бег.

2. Комплекс ОРУ.

3. Специальные беговые упражнение.

4. Ускорение 30м-60м.

5. Контрольный бег.

6. Подвижные игры.

Самостоятельная работа:

1. Применение техники бега на средние дистанции в организации активного отдыха.
	2

1
	

	Тема1.6.

Кроссовый бег.


	Содержание практического занятия:

1. Кроссовый бег.

2. Развитие выносливости.

3. Комплекс ОРУ.

4. Повторный бег 400м-600м.

Самостоятельная работа:

1. Заполнение дневника самоконтроля по оценки уровня физической под готовности. 

2. Разучивание  и выполнение комплексов упражнений утренней зарядки
	2

         1


	

	Тема1.7.

Развитие специальной выносливости.
	Содержание практического занятия:

1. Разминочный бег.

2. Специальные беговые упражнение.

3. Развитие выносливости.

4. Эстафета.

Самостоятельная работа:

1. Учебно-тренировочные занятия по легкой атлетике.

2. Выполнение комплексов для развития специальной выносливости.
	2

        1
	

	Тема1.8.

Общая физическая подготовка.


	Содержание практического занятия:

1. Бег в равномерном темпе.

2. Комплекс ОРУ.

3. Специальные беговые упражнение.

4. Развитие выносливости.

5. Комплекс ОФП.

6. Подвижные игры.

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплексов силовых упражнений для мышц ног.

2. Ведение личного дневника самоконтроля.
	2

1
	

	Тема1.9.

Эстафетный бег.


	Содержание практического занятия:

1. Бег в равномерном темпе.

2. Специальные беговые упражнение.

3. Контроль ЧСС за 10 сек.

4. Эстафетный бег.

5. Развитие скоростных качеств.

Самостоятельная работа:

1. Заполнение дневника самоконтроля по оценки уровня физической подготовленности.

2. Выполнение комплексов специальных беговых и прыжковых упражнений.
	2

1
	

	Тема1.10.

Техника передачи эстафетной палочки.

	Содержание практического занятия:

1. Бег в равномерном темпе.

2. Комплекс ОРУ.

3. Повторный бег по прямой 60м-100м.

4. Повторный бег по виражу 30м-60м.

5. Контрольный бег 100м.

6. Передача эстафетной палочки.

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплексов на развитие скоростно-силовых качеств.

2. Учебно-тренировочные занятия по легкой атлетике.
	2

1
	

	Тема 1.11.

Прыжок в длину с разбега


	Содержание практического занятия:

1. Инструктаж по технике безопасности.

2. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой.

3. Правила проведения соревнований по легкой атлетике.

4. Изучение техники прыжка в длину с разбега.

5. Развитие скоростно-силовых качеств.

Самостоятельная работа:

1. Подготовка реферативных сообщений: «Техника безопасности на занятиях физической культуры», «Профилактика травматизма, обеспечение охраны жизни и здоровья обучающихся на занятиях по физической культуре».
	2

1
	

	Тема1.12.

Общая физическая подготовка.


	Содержание практического занятия:

1. Разминочный бег 10мин.

2. Комплекс ОРУ.

3. Выполнение комплексов упражнений по ОФП.

4. Соблюдение правил безопасности.

5. Осуществление судейство игры.

6. Игра по правилам.

Самостоятельная работа:

1. Осуществление самоконтроля за физической нагрузкой в процессе занятий легкой атлетикой (измерение ЧСС).
	2

1
	

	Тема1.13.

Бег по пересеченной местности


	Содержание практического занятия:

1. Разминочный бег 10мин.

2. Комплекс ОРУ.

3. Бег на отрезках:

- 500 метров

- 1000 метров

Самостоятельная работа:

1. Учебно-тренировочные занятия по легкой атлетики.
	2

1
	

	Тема1.14.

Контроль нормативов


	Содержание практического занятия:

1. Разминочный бег 10мин.

2. Комплекс ОРУ.

3. Контроль нормативов прыжка с места толчком двумя ногами

Самостоятельная работа:

1. Ведение личного дневника самоконтроля.
	2

1
	

	Раздел 2


	        Лыжная подготовка
	23
	

	Тема2.1. 

Правила выбора индивидуального лыжного инвентаря
	Содержание практического занятия:

1. Инструктаж по техники безопасности.

2. Передвижение на лыжах.

3. Индивидуальный подбор лыжного инвентаря (лыжи, ботинки, палки)

Самостоятельная работа:

1. Подготовка и написание реферата: «Выступление Российских лыжников на международных соревнованиях»
	2

1
	

	Тема2.2.

Строевые упражнения с лыжами и на лыжах.  Инструктаж по ТБ.


	Содержание практического занятия:

4. Инструктаж по техники безопасности.

5. Передвижение на лыжах.

6. Развитие общей выносливости.

7. Строевые упражнение с лыжами.

8. Бег на лыжах по пересеченной местности.

Самостоятельная работа:

2. Подготовка и написание реферата: «Выступление Российских лыжников на международных соревнованиях»
	2

        1
	

	Тема2.3.

Развитие специальной выносливости.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Имитационные упражнение.

4. Развитие общей выносливости. 

Самостоятельная работа:

1. Бег на лыжах по пересечённой местности.
2. Применение техники лыжных ходов в организации активного отдыха.
	2

        1
	

	Тема2.4.

Бег на лыжах по пересечённой местности.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Освоение техники подъемов и спусков.

4. Прохождение дистанции 3км.

5. Развитие общей выносливости.

Самостоятельная работа:

1. Учебно-тренировочные занятия по лыжной подготовке.
2. Ведение личного дневника самоконтроля.
	2

          1
	

	Тема2.5.

Освоение техники одновременного хода.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Освоение техники лыжных ходов.

4. Соблюдение правил безопасности.

5. Предупреждение  обморожений.

6. Контроль техники подъемов и спусков.

Самостоятельная работа:

1. Контролирование физической нагрузки по частоте сердечных сокращений (ЧСС)

2. Соблюдение правил техники безопасности при занятиях лыжной подготовки.
	2

1
	

	Тема2.6.

Техника бесшажного хода.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Контроль ЧСС за 10сек.

4. Освоение техники бесшажного хода.

5. Развитие общей выносливости.

Самостоятельная работа:

1. Заполнение дневника самоконтроля по оценке уровня физической подготовленности.
	2

1
	

	Тема2.7.

Контроль техники  переменного двушажного хода. 


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Контроль техники попеременного двушажного хода.

4. Эстафета.

5. Развитие специальной выносливости.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение физических упражнений для развития специальной выносливости.

2. Применение техники передвижения на лыжах в организации активного отдыха.
	2

1
	

	Тема2.8.

Подъем «елочка»
	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Техника подъема.

3. Контроль техники попеременного двушажного хода.

4. Развитие специальной выносливости.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение физических упражнений для развития специальной выносливости.

2. Применение техники передвижения на лыжах в организации активного отдыха.
	2

1
	

	Тема2.9.

Торможение «плугом»
	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Освоение техники торможения.

3. Соблюдение правил безопасности.

4. Предупреждение  обморожений.

5. Контроль техники подъемов и спусков.

Самостоятельная работа:

1. Контролирование физической нагрузки по частоте сердечных сокращений (ЧСС)

2. Соблюдение правил техники безопасности при занятиях лыжной подготовки.
	2

1
	

	Тема2.10.

Поворот переступанием
	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах.

2. Освоение техники подъемов и спусков.

3. Соблюдение правил безопасности.

4. Техника поворота переступания

Самостоятельная работа:

1. Учебно-тренировочные занятия по лыжной подготовке.
2. Ведение личного дневника самоконтроля.
	2

      1
	

	Тема2.11.

Чередование освоенных лыжных ходов


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах:

- бесшажного хода

- переменного двушажного хода

          - одновременного хода.

2. Техника подъема.

3. Контроль техники попеременного двушажного хода.

4. Развитие специальной выносливости.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение физических упражнений для развития специальной выносливости.

2. Применение техники передвижения на лыжах в организации активного отдыха.
	2

1
	

	Тема2.12.

Зачетное занятие


	Содержание практического занятия:
Контроль нормативов.
1. Передвижение на лыжах.

2. Прохождение дистанции до 5 км.

3. Развитие общей выносливости.

4. Подвижные игры с элементами лыжных ходов.

5. Контрольный бег на лыжах 3-5км.

Самостоятельная работа:

1.
Заполнение дневника самоконтроля по оценке уровня физической подготовленности.
	1

1
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	Тема3.1

Строевые упражнения. Инструктаж по ТБ.


	Содержание практического занятия:

1. Правила техники безопасности на занятиях гимнастики.

2. Правила страховки во время выполнения упражнений.

3. Комплекс обще развивающих упражнений.

4. Формирование правильной осанки.

5. Строевые приемы.

6. Выполнение команд: «Полшага!»

7. Развитие гибкости. 

Самостоятельная работа:

1. Написание реферата: «Место гимнастики в системе физического воспитания и ее значение для человека.»
	2

1
	

	Тема3.2.

Построение и перестроение.


	1. Содержание практического занятия:

2. Инструктаж по техники безопасности.

3. Комплекс ОРУ в движении.

4. Упражнения для формирования правильной осанки.

5. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.

6. Освоение техники строевых упражнений.

7. Стойки, приседы, выпады, упоры.

8. Развитие скоростно-силовых качеств.

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплексов упражнений оздоровительной гимнастики.
	2

1
	

	Тема3.3.

Обще развивающие упражнения.


	Содержание практического занятия:

1. Упражнения в ходьбе и беге.

2. Комплекс ОРУ с предметами.

3. Разучивание комплексов упражнений.

4. Повторение строевых приемов.

5. Упражнения для развития равновесия.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов ОРУ с предметами и без предметов.
	2

1
	

	Тема3.4.

Акробатические упражнения.


	Содержание практического занятия:

1. Упражнения в ходьбе и беге.

2. Комплекс ОРУ.

3. Освоение комбинации акробатических упражнений.

4. Демонстрация строевых приёмов.

5. Развитие силовых способностей.

6. Соблюдение правил техники безопасности.

Самостоятельная работа:

1. Составление выполнение комбинаций акробатических упражнений.
	2

1
	

	Тема3.5.

Группировка, перекаты, кувырки.


	Содержание практического занятия:

1. Упражнения в ходьбе и беге.

2. Комплекс ОРУ в движении.

3. Разучивание новых упражнений.

4. Освоение техники перекатов, кувырков,  группировок. 

5. Освоение техники стойки на лопатках, стойки на руках.

6. Развитие равновесия.  

Самостоятельная работа:

1. Составление комплексов упражнений направленных на совершенствование техники, выполнение видов физической подготовки.
	2

1
	

	Тема3.6.

Переворот  в сторону, «Мост», «Шпагат»


	Содержание практического занятия:

1. Упражнения в ходьбе и беге.

2. Комплекс ОРУ в парах.

3. Подводящие упражнение.

4. Дозировка упражнений.

5. Освоение техники переворотов в сторону, «Мост», «Шпагат»

6. Соблюдение техники безопасности. 

Самостоятельная работа:

1. Разучивание и выполнение комплексов утренней зарядки.
	2

1
	

	Тема3.7.

Развитие гибкости.


	Содержание практического занятия:

1. Правила техники безопасности на занятиях гимнастики.

2. Правила страховки во время выполнения упражнений.

3. Комплекс обще развивающих упражнений.

4. Формирование правильной осанки.

5. Строевые приемы.

6. Выполнение команд: «Полшага!»

7. Развитие гибкости. 

Самостоятельная работа:

2. Написание реферата: «Место гимнастики в системе физического воспитания и ее значение для человека.»
	2

1
	

	Тема3.8.

Приёмы страховки и самостраховки


	Содержание практического занятия:

1. Инструктаж по техники безопасности.

2. Комплекс ОРУ в движении.

3. Упражнения для формирования правильной осанки.

4. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.

5. Строевые упражнение.

6. Стойки, приседы, выпады, упоры.

7. Развитие скоростно-силовых качеств.

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплексов упражнений оздоровительной гимнастики.


	2

1
	

	Тема3.9.

Музыкальное сопровождение
	Содержание практического занятия:

1. Упражнения в ходьбе и беге.

2. Комплекс ОРУ в движении.

3. Повторение строевых приёмов.

4. Соблюдение правил техники безопасности на занятиях гимнастикой.

5. Музыкальное  сопровождение при выполнении гимнастических упражнений.

6. Самоконтроль при выполнении гимнастических упражнений.

7. Развитие гибкости.

Самостоятельная работа:

1. Подготовка и написание реферативного сообщение: «Профилактика травматизма, обеспечение охраны жизни и здоровья обучающихся на занятиях по физической культуры»
	2

1
	

	Тема3.10.

Подводящие упражнения.


	Содержание практического занятия:

1. Упражнения в ходьбе и беге.

2. Комплекс ОРУ с предметами.

3. Подводящие упражнение.

4. Шпагаты.

5. Комплекс упражнений специальной физической подготовки.

6. Развитие силовых способностей.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплекса специальной физической подготовки.
	2

         1
	

	Тема3.11.

Парные упражнения.


	Содержание практического занятия:

1. Упражнения в ходьбе и беге.

2. Комплекс ОРУ на месте.

3. Самоконтроль при выполнений гимнастических упражнений.

4. Соблюдение ТБ.

5. Освоение техники парных упражнений.

6. Освоение техники кувырка в перёд вдвоём.

7. Развитие гибкости.

Самостоятельная работа:

1. Подготовка и написание реферативного сообщение: «Заполнение и ведение дневника самоконтроля по оценки уровня физического развития».
	2

1
	

	Тема3.12.

Контроль  техники акробатических комбинаций.


	Содержание практического занятия:

1. Упражнения в ходьбе и беге.

2. Комплекс ОРУ.

3. Освоение техники кувырка вперед вдвоем держась за голени.

4. Демонстрация техники акробатической комбинации.

5. Развитие силовых способностей.

6. Дыхательная гимнастика.

Самостоятельная работа:

Разучивание и выполнение комплексов упражнений утреней гимнастики, физкульт минутки.
	2

1
	

	Раздел 4


	            Лыжная подготовка
	22
	

	Тема4.1.

Экипировка лыжника.  Инструктаж по ТБ.


	Содержание практического занятия:

1. Инструктаж по технике безопасности.

2. Экипировка лыжника.

3. Инвентарь и снаряжения.

4. Лыжные мази.

5. Правила выбора индивидуального лыжного инвентаря.

6. Профилактика и предупреждение обморожений.

7. Развитие общей выносливости. 

8. Самоконтроль при занятии лыжной подготовкой.

Самостоятельная работа:

1. Подготовка и написание реферата: «Особенности организации занятий по лыжной подготовке»
	2

1
	

	Тема4.2.

Одновременный бесшажный ход.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах 3-5км.

2. Освоение техники одновременного бесшажного хода.

3. Комплекс упражнений специальной выносливости.

4. Строевые упражнения с лыжами на лыжах.

5. Контролирование физической нагрузки по ЧСС.

6. Развитие общей выносливости.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплекса упражнения для развития специальной выносливости.
	2

1
	

	Тема4.3.

Подъёмы и спуски.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах 3-5км.

2. Освоение техники подъемов и спусков.

3. Комплекса упражнений специальной выносливости.

4. Развитие общей выносливости.

5. Соблюдение правил техники безопасности.

6. Спуск в основной и низкой стойке.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплекса общеразвивающих упражнений.
	2

1
	

	Тема4.4.

Попеременный четырёхшажный ход.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах 3-5км.

2. ОФП.

3. Повторение строевых упражнений с лыжами и на лыжах.

4. Освоение техники попеременного четырехшажного хода.

5. Развитие общей выносливости. 

6. Соблюдение техники безопасности.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов физических упражнений по общей физической подготовки.
	2

1
	

	Тема4.5.

Контроль нормативов.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах 3-5км.

2. Контрольный бег на лыжах: 3км-5км.

3. Освоение техники одновременного бесшажного хода.

4. Чередование лыжных ходов.

5. Развитие специальной выносливости.

Самостоятельная работа:

Подготовка и написание реферативного сообщения: «Выступление Российских лыжников на международных соревнованиях».
	2

1


	

	Тема4.6.

Передвижение на лыжах в условиях игровой и соревновательной деятельности.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах 3-5км.

2. Освоение техники одновременного двухшажного хода.

3. Использование техники передвижение на лыжах в условиях игровой  и соревновательной деятельности.

4. Контролирование физической нагрузки по ЧСС.

5. Развитие силы.

Самостоятельная работа:

1. Применение техники лыжных ходов в организации активного отдыха.
	2

1
	

	Тема4.7.

Подъемы на лыжах.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах 3-5км.

2. Освоение техники подъемов на лыжах.

3. Комплекс упражнений специальной физической подготовки.

4. Соблюдение правил техники безопасности.

5. Самоконтроль.

6. Развитие общей выносливости.

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплекса дыхательной гимнастики.
	2

1
	

	Тема4.8.

Подъёмы на лыжах способом «Полуелочкой», «Елочкой».


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах 3-5км.

2. Освоение техники подъемов на лыжах способом: «Полуелочкой», «Елочкой»

3. ОФП.

4. Предупреждение и профилактика обморожений.

5. Развитие общей выносливости.

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплексов силовых упражнений для мышц плечевого пояса.
	2

1
	

	Тема4.9.

Подъемы и спуски на лыжах.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах 3-5км.

2. Демонстрация техники подъемов на лыжах.

3. Освоение техники спусков на лыжах.

4. Развитие общей выносливости.

5. Самоконтроль.

Самостоятельная работа:

1. Заполнение личного дневника самоконтроля.
	2

1
	

	Тема4.10.

Коньковый ход.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах 3-5км.

2. Подвижные игры с элементами лыжных ходов.

3. Чередование лыжных ходов.

4. Поводящие упражнения для освоении техники конькового хода.

5. Совершенствование одновременного одношажного хода.

6. Развитие специальной выносливости.

Самостоятельная работа:

1. Учебно-тренировочные занятие по лыжной подготовке.
	2

1
	

	Тема4.11.

Контроль нормативов.


	Содержание практического занятия:

1. Передвижение на лыжах 3-5км.

2. Освоение техники попеременного конькового хода.

3. Соблюдение правил безопасности.

4. Контролирование физической  нагрузки по ЧСС.

5. Контрольный бег на лыжах 3-5км.

6. Развитие выносливости. 

Самостоятельная работа:

Работа со специальной литературой для подготовки сообщения и докладов.
	2

1
	

	Раздел 5


	         Лёгкая атлетика
	20
	

	Тема5.1.

Специальные беговые упражнения. Инструктаж по ТБ.


	Содержание практического занятия:

1. Инструктаж по технике безопасности.

2. Комплекс ОРУ.

3. Комплекс специальных беговых упражнений.

4. Бег по пересечённой местности.

5. Развитие скоростной выносливости.

Самостоятельная работа:

1. Подготовка и написание реферата: «Особенности организации занятий по лёгкой  атлетике»
	2

1
	

	Тема5.2.

Скоростно-силовые способности.


	Содержание практического занятия:

1. Медленный бег 1-1,5км.

2. Комплекс ОРУ в движении.

3. Ускорение 30м-60м.

4. Комплекс СБУ.

5. ОФП.

6. Развитие скорости.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплекса по общей физической подготовке.
	2

1
	

	Тема5.3.

Контроль нормативов.


	Содержание практического занятия:

1. Медленный бег 1-1,5км.

2. Низкий старт 30м-60м.

3. Бег по дистанции.

4. Биохимические основы бега.

5. Бег на результат 100м.

6. Развитие скорости.

Самостоятельная работа:

1. Ведение личного дневника самоконтроля.
	2

1
	

	Тема5.4.

Прыжок в длину способом «согнув ноги».


	Содержание практического занятия:

1. Медленный бег 1-1,5км.

2. Комплекс ОРУ.

3. Освоение техники прыжка в длину способом «согнув ноги».

4. Прыжковые упражнения.

5. Правила соревнования по прыжкам в длину.

6. Развитие скоростно-силовых качеств.

7. Соблюдение техники безопасности.

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов физических упражнений для развития скоростно-силовых качеств.
	2

1
	

	Тема5.5.

Специальная физическая подготовка.


	Содержание практического занятия:

1. Медленный бег 1-1,5км.

2. Комплекс ОРУ.

3. Ускорение 60м-80м.

4. Комплекс упражнения СФП.

5. Бег на результат 100м.

6. Развитие скорости.

7. Самоконтроль(контроль ЧСС).

Самостоятельная работа:

1. Составление и выполнение комплексов физических упражнений по СФП.
	2

        1
	

	Тема5.6.

Эстафетный бег.


	Содержание практического занятия:

1. Медленный бег 1-1,5км.

2. Комплекс ОРУ.

3. Контролирование физической нагрузки по ЧСС.

4. Соблюдение правил безопасности.

5. Освоение техники эстафетного бега.

6. Передача эстафетной палочки.

7. Развитие скоростной выносливости.

Самостоятельная работа:

1. Учебно-тренировочные занятия по легкой атлетики.
	2

1


	

	Тема5.7.

Контроль техники эстафетного бега.


	Содержание практического занятия:

1. Медленный бег 1-1,5км.

2. Комплекс ОРУ.

3. Ускорение 60м-8-м.

4. Комплекс специально-беговых упражнений.

5. Бег по прямой 60м-100м.

6. Бег по виражу 30м-60м.

7. Демонстрация техники эстафетного бега.

8. Развитие скорости.

Самостоятельная работа:


1. Заполнение дневника самоконтроля по оценки уровня физической подготовленности. 
	2

1
	

	Тема5.8.

Бег на средние и длинные дистанции.


	Содержание практического занятия:

1. Медленный бег 1-1,5км.

2. Комплекс ОРУ в движении.

3. Комплекс СБУ.

4. Освоение техники бега на средние и длинные дистанции.

5. Развитие выносливости.

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплекса дыхательной гимнастики.
	2

1
	

	Тема5.9.

Тактика бега на средней и длинной дистанции.


	Содержание практического занятия:

1. Медленный бег 1-1,5км.

2. Комплекс ОРУ в движении.

3. Контрольный бег.

4. Правила соревнования по бегу на средние и длинные дистанции.

5. Повторный бег 400м-600м.

6. Развитие скоростной выносливости.

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплекса силовых упражнений для мышц ног.
	2

1
	

	Тема5.10.

Зачетное занятие. 
	Содержание практического занятия:

1. Медленный бег 1-1,5км.

2. Комплекс ОРУ.

3. Освоение техники бега на длинной дистанции.

4. Повторный бег 400м-600м.

5. Контролирование физической нагрузки по ЧСС.

6. Дозирование нагрузки.

7. Развитие специальной выносливости.

8. Контрольный бег на длинные дистанции.

Самостоятельная работа:

Подготовка бесед, лекции: «Я выбираю бег».
	2

1
	

	Темы могут меняться местами в зависимости от погодных условий.
	
	


3. УСЛОВИЯ  РЕАЛИЗАЦИИ  РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ  

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Требования к материально-техническому обеспечению

Реализация учебной дисциплины требует спортивное оборудование:

Оборудование:

	№

п/п
	Наименование объекта
	Кол-во

	1
	Шкаф для инвентаря (металлический)
	1

	2
	Шкаф для инвентаря (деревянный)
	1

	3
	Кабинки д / одежды (двойные)
	6

	4
	Кабинка д/ одежды (одиночная)
	1

	5
	Скамейки
	4

	6
	Скамья низкая д/ инвентаря
	1

	7
	Маты гимнастические
	2

	8
	Коврики гимнастические
	6

	9
	Скакалки
	6

	10
	Гимнастический снаряд д/прыжков
	1

	11
	Мостик д/ прыжков
	1

	12
	Обручи
	10

	13
	Мячи волейбольные
	6

	14
	Мячи д/ гандбола
	2

	15
	Гантели
	23

	16
	Клюшки
	2

	17
	Конусы
	   10

	18
	Гранаты д/ метания
	   4

	19
	Ракетки теннисные
	   6

	20
	Шарики теннисные
	   12

	21
	Сетка д/ тенниса
	   2


3.2. Информационное обеспечение обучения

Литература:

Основная:

1. Никишкин В. А., Бумарскова Н. Н., Крамской С. И., Барков А. Ю., Колотильщикова С. В., Лазарева Е. А., Гарник В. С., Амельченко И. А., Гурулева Т. Г., Попов А. В. Физическая культура и спорт: Учебник. - Московский государственный строительный университет, 2021. - 380 с.

2. Сорокина Е. Л., Шишкина Т. И., Бабенко М. А., Черночуб Е. Г. Физическая культура: учебно-методическое пособие. - Сибирский государственный университет путей сообщения, 2020. - 114 с.

Дополнительная:

1. Данилов А. В.  Физическая культура: Учебное пособие. - Башкирский государственный педагогический университет им.М. Акмуллы, 2019. – 136 с.

2. Булдашева О. В.Физическая культура и спорт: Учебно-методическое пособие для студентов 1 курса. - Шадринский государственный педагогический университет, 2021. - 96 с.

3. Бомин В. А., Ракоца А. И., Трегуб А. И., Коваливнич В. В., Павличенко А. В. Физическая культура и спорт студентов: Учебное пособие. - Иркутский государственный аграрный университет имени А.А. Ежевского, 2020. - 115 с.

Интернет-ресурсы
1. minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). 
2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).

3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России).

4. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009)

4. КОНТРОЛЬ  И  ОЦЕНКА  РЕЗУЛЬТАТОВ  ОСВОЕНИЯ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

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

	Содержание обучения
	Характеристика основных видов учебной деятельности студентов

(на уровне учебных действий)

	1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бега на короткие, средние и длинные дистанции), высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования; бега 100 м, эстафетный бег 4´ 100 м, 4´ 400 м; бега по прямой с различной скоростью, равномерного бега на дистанцию 2 000 м (девушки)

и 3 000 м (юноши). Умение технически грамотно выполнять (на технику): прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; сдача контрольных нормативов

	2. Лыжная подготовка
	Овладение техникой лыжных ходов, перехода с одновременных лыжных ходов на попеременные.

Преодоление подъемов и препятствий; выполнение перехода с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Сдача на оценку техники лыжных ходов. Умение разбираться в элементах тактики лыжных гонок: распределении сил, лидировании, обгоне, финишировании и др. Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). Знание правил соревнований, техники безопасности при занятиях лыжным спортом.

Умение оказывать первую помощь при травмах и обморожениях.

	3. Гимнастика
	Освоение техники общеразвивающих упражнений, упражнений в паре с партнером, упражнений с гантелями, упражнений с мячом, обручем (девушки); выполнение упражнений для профилактики профессиональных заболеваний (упражнений в чередовании напряжения с расслаблением, упражнений для коррекции нарушений осанки, упражнений на внимание, висов и упоров, упражнений у гимнастической стенки), упражнений для коррекции зрения. Выполнение комплексов упражнений коррегирующей гимнастики для позвоночника .

	Содержание обучения
	Характеристика основных видов учебной деятельности       студентов (на уровне учебных действий)

	Внеаудиторная самостоятельная работа
	Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. Участие в соревнованиях. Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в динамике).

Соблюдение техники безопасности.


 Приложение 1
Оценка уровня физических способностей студентов
	
	
	
	
	
	
	Оценка
	
	
	
	

	
	Физические
	
	Возраст,
	
	
	
	
	
	
	
	

	№ п/п
	
	Контрольное упражнение (тест)
	
	
	Юноши
	
	
	
	Девушки
	
	

	
	способности
	
	лет
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	5
	4
	3
	
	5
	4
	3
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Скорост-
	Бег 30 м, с
	16
	4,4
	5,1—4,8
	5,2
	
	4,8
	5,9—5,3
	6,1
	

	
	ные
	
	
	и выше
	
	и ниже
	
	и выше
	
	и ниже
	

	
	
	
	17
	4,3
	5,0—4,7
	5,2
	
	4,8
	5,9—5,3
	6,1
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Координа-
	Челночный бег 3×10 м, с
	16
	7,3
	8,0—7,7
	8,2
	
	8,4
	9,3—8,7
	9,7
	

	
	ционные
	
	
	и выше
	
	и ниже
	
	и выше
	
	и ниже
	

	
	
	
	17
	7,2
	7,9—7,5
	8,1
	
	8,4
	9,3—8,7
	9,6
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Скоростно-
	Прыжки в длину с места, см
	16
	230
	195—210
	180
	
	210
	170—190
	160
	

	
	силовые
	
	
	и выше
	
	и ниже
	
	и выше
	
	и ниже
	

	
	
	
	17
	240
	205—220
	190
	
	210
	170—190
	160
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Выносли-
	6-минутный бег, м
	16
	1 500
	1 300—1 400
	1 100
	
	1 300
	1 050—1 200
	900
	

	
	вость
	
	
	и выше
	
	и ниже
	
	и выше
	
	и ниже
	

	
	
	
	17
	1 500
	1 300—1 400
	1 100
	
	1 300
	1 050—1 200
	900
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя,
	16
	15
	9—12
	5
	
	20
	12—14
	7
	

	
	
	см
	
	и выше
	
	и ниже
	
	и выше
	
	и ниже
	

	
	
	
	17
	15
	9—12
	5
	
	20
	12—14
	7
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекла-
	16
	11
	8—9
	4
	
	18
	13—15
	6
	

	
	
	дине из виса, количество раз (юно-
	
	и выше
	
	и ниже
	
	и выше
	
	и ниже
	

	
	
	ши), на низкой перекладине из виса
	17
	12
	9—10
	4
	
	18
	13—15
	6
	

	
	
	лежа, количество раз (девушки)
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Приложение 2
Оценка уровня физической подготовленности юношей основного и подготовительного учебного отделения
	
	Тесты
	Оценка в баллах
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	5
	4
	3
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	1.
	Бег 3 000 м (мин, с)
	12,30
	14,00
	б/вр
	

	
	
	
	
	
	

	2.
	Бег на лыжах 5 км (мин, с)
	25,50
	27,20
	б/вр
	

	
	
	
	
	
	

	3.
	Плавание 50 м (мин, с)
	45,00
	52,00
	б/вр
	

	
	
	
	
	
	

	4.
	Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз
	10
	8
	5
	

	на каждой ноге)
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	5.
	Прыжок в длину с места (см)
	230
	210
	190
	

	
	
	
	
	
	

	6.
	Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м)
	9,5
	7,5
	6,5
	

	
	
	
	
	
	

	7.
	Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине (коли-
	13
	11
	8
	

	чество раз)
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	8.
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество
	12
	9
	7
	

	раз)
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	9.
	Координационный тест — челночный бег 310 м (с)
	7,3
	8,0
	8,3
	

	
	
	
	
	

	10. Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество
	7
	5
	3
	

	раз)
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	11. Гимнастический комплекс упражнений:
	До 9
	До 8
	До 7,5
	

	 утренней гимнастики;
	
	
	
	

	 производственной гимнастики;
	
	
	
	

	 релаксационной гимнастики (из 10 баллов)
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Приложение 3
Оценка уровня физической подготовленности девушек основного и подготовительного учебного отделения
	
	Тесты
	Оценка в баллах
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	5
	4
	3
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	1.
	Бег 2 000 м (мин, с)
	11,00
	13,00
	б/вр
	

	
	
	
	
	
	

	2.
	Бег на лыжах 3 км (мин, с)
	19,00
	21,00
	б/вр
	

	
	
	
	
	
	

	3.
	Плавание 50 м (мин, с)
	1,00
	1,20
	б/вр
	

	
	
	
	
	
	

	4.
	Прыжки в длину с места (см)
	190
	175
	160
	

	
	
	
	
	
	

	5.
	Приседание на одной ноге, опора о стену (количество раз
	8
	6
	4
	

	на каждой ноге)
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	6.
	Силовой тест — подтягивание на низкой перекладине (коли-
	20
	10
	5
	

	чество раз)
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


Окончание таблицы
	
	Тесты
	Оценка в баллах
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	5
	4
	3
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	7.
	Координационный тест — челночный бег 310 м (с)
	8,4
	9,3
	9,7
	

	
	
	
	
	
	

	8.
	Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м)
	10,5
	6,5
	5,0
	

	
	
	
	
	
	

	9.
	Гимнастический комплекс упражнений:
	До 9
	До 8
	До 7,5
	

	 утренней гимнастики;
	
	
	
	

	 производственной гимнастики;
	
	
	
	

	 релаксационной гимнастики
	
	
	
	

	(из 10 баллов)
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	


