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1. паспорт РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
ОГСЭ.04Физическая культура

1.1. Область применения рабочей программы учебной дисциплины
Рабочая программа учебной дисциплины используется  для освоения студентами, отнесенными по результатам медицинского осмотра к основной медицинской и подготовительной медицинской группам, является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности  38.02.04 Коммерция (по отраслям), 38.00.00 Экономика и управления.
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: 
- учебная дисциплина входит в общий гуманитарный и социально-экономический цикл.
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность  для укрепления  здоровья,  достижения жизненных и профессиональных целей.
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:
- о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии человека, спортсмены нашего города ;
- основы здорового образа жизни.
Учебная дисциплина ОГСЭ.04 Физическая культура способствует формированию общих компетенций ( ОК 6, 8  ).
1.4. Количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины  составляет:
максимальная учебная нагрузка обучающегося 240 часа, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 120 часов;

самостоятельной работы обучающегося 120 часов. 
2 СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
ОГСЭ.04Физическая культура
2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	240

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	120

	в том числе:
	

	     лабораторные занятия
	-

	     практические занятия
	118

	Вариативная часть 
	2

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	120

	в том числе:
	

	самостоятельная учебная нагрузка, включая игровые виды подготовки (за счет различных форм внеаудиторных занятий в спортивных клубах, секциях)
	120

	Промежуточная аттестация в форме  зачета, дифференцированного зачета     


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  ОГСЭ.04 Физическая культура

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические работы, самостоятельная работа обучающихся
	Объем
часов
	Уровень
освоения

	1
	2
	3
	4

	
	2 КУРС 3 семестр
	64
	

	Раздел 2. Легкая атлетика
	
	10
	

	Тема 2.1.
Бег на короткие дистанции
	Практическое занятие: Специально- беговые, прыжковые упражнения , бег из различных исходных положений. Низкий, высокий старт и стартовый разгон бегуна, бег 30м. , бег 100м , челночный бег 
	4
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Ходьба на носках, на пятках, с различными положениями рук, в полу приседе, приседе, с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через препятствие, специальные беговые упражнения, бег из различных исходных положений.)
	2
	3

	Тема 2.2. Кроссовый и

эстафетный бег
	Практическое занятие:. Бег с изменением направления движения , длительный бег в равномерном темпе нормативы  1000 м. (юноши) ,500 м. (девушки)
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Бег с изменением направления движения, бег с преодолением простейших препятствий, длительный бег в равномерном темпе.
	2
	3

	Раздел  3 Баскетбол
	
	36
	

	Тема 3.1.
Ловля и передачи мяча
	Практическое занятие: Передача двумя руками от груди: на месте, с шагом и сменой мест в движении. Передача одной рукой от плеча (левой, правой рукой), ловля и передача сверху руками на уровне головы). Ловля и передача мяча с отскоком от пола .Дальняя ловля и передача мяча (правой и левой рукой). 
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Передача двумя руками от груди: на месте, с шагом и сменой мест в движении. Передача одной рукой от плеча (левой, правой рукой), ловля и передача сверху руками на уровне головы) отжимание на пальцах от пола, отжимание на пальцах стоя от стены, отжимания стоя от стены, выпрыгивания вверх с полного приседа, прыжки через скакалку, приседания с отягощениями.
	2
	3

	Тема 3.2. Ведение мяча
	Практическое занятие: Ведение мяча на месте, шагом и бегом (правой и левой рукой).Ведение мяча с изменением направления и скорости передвижения .Ведение мяча с изменением высоты отскока. Ведение мяча с последующей остановкой. 
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Упражнения в ведении мяча на месте: Вверх- вниз, ведение вокруг ноги, перевод между ногами, ведение под ногами.
	2
	3

	Тема 3.3.  Бросок мяча Штрафной бросок
	Практическое занятие: Бросок двумя руками от груди с места. Бросок мяча одной рукой от плеча с места. Бросок одной рукой сверху. Штрафной бросок. Бросок в прыжке с места, после ловли мяча.
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Бросок двумя руками от груди с места. Бросок мяча одной рукой от плеча с места. Бросок одной рукой сверху. Штрафной бросок.
	2
	3

	Тема 3.4. Бросок мяча в
движении
	Практическое занятие: Бросок в прыжке, после ведения. Два шага бросок.
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Бросок в прыжке, после ведения. Два шага бросок.
	2
	3

	Тема 3.5. Техника овладения мячом
	Практическое занятие: Жонглирование мячом: на месте, в движении, двумя мячами. Овладение мячом в борьбе за отскок у своего щита
	2
	3

	
	Самостоятельная работа: Жонглирование мячом, Подвижные игры с элементами баскетбола
	2
	3

	Тема 3.6. Техника овладения мячом (вырывание, выбивание, накрывание)
	Практическое занятие: Вырывание мяча ,выбивание мяча (при ведении) ,перехват мяча (при передаче) , накрывание при броске
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: вырывание мяча рывком на себя с одновременным поворотом туловища спиной к противнику
	2
	3

	Тема 3.7. Техника нападения
	Практическое занятие: Индивидуальные действия: действия без мяча и с мячом Групповые взаимодействия в системе быстрого прорыва. 
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Упражнения на развитие скоростных и координационных способностей. Выбор способы и моменты для передачи мяча.
	2
	3

	Тема 3.8. Техника защиты
	Практическое занятие: Индивидуальные действия: действия одного защитника против двух нападающих в системе быстрого прорыва. Групповые действия: Игра 
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Сочетание способов передвижения, остановок, поворотов с выполнением технических приемов игры в защите.
	2
	3

	Тема 3.9. Учебно​тренировочные игры
	Практическое занятие: Учебно-тренировочные игры с заданием. Двусторонняя игра.
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Правила игры баскетбола, судейство, жесты судей. Подобрать и подготовить проведение игр для баскетбола и на развитие физических качеств. Освоение методики судейства по баскетболу.
	2
	3

	Раздел 4. Атлетическая гимнастика 
	
	18
	

	Тема 4.1 Развитие силовых качеств
	Практическое занятие: Упражнения с преодолением собственного веса(отжимания, подтягивание, упражнения для брюшного пресса). Статические упражнения. 
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: отжимание из различных исходных положений (от скамейки, ноги на скамейке руки на полу), упражнения с гантелями, подтягивание хватом наружу, хватом во внутрь, поднимание туловища в сед за 30; 60 секунд, поднимание ног в угол, подтягивание ног к груди
	2
	3

	Тема 4.2. Комплексное развитие мышц
	Практическое занятие: ОРУ. Упражнения для брюшного пресса ,упражнения для мышц плечевого пояса, упражнения для мышц спины с отягощением, мышц рук, ног и ягодиц. 
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Упражнения с отягощениями, , приседания, отжимания, прыжки через скакалку , поднимание ног у угол, подтягивание.
	2
	3

	Тема 4.3. Акробатические Упражнения
	Практическое занятие: группировка сидя, лёжа на спине, группировка в приседе ,перекат назад - вперёд ,кувырки вперёд, назад, стойка на лопатках ,гимнастический «мостик» из положения лежа 
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Бег, беговые упражнения, приседание, поднимание ног в угол, лёжа на полу, отжимание, подтягивание.
	2
	3

	Тема 4.4 Контрольные нормативы (для юношей, девушек)
	Практическое занятие: Подтягивание. Отжимание. Поднимание туловища в сед из положения лёжа руки за головой 
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Отжимание из различных исходных положений (от скамейки, ноги на скамейке руки на полу), поднимание туловища в сед за 30; 60 секунд, поднимание ног в угол, подтягивание ног к груди,
	2
	3

	
	     Практическое занятие:    Зачет
	2
	

	
	2 курс 4 семестр
	80
	

	Раздел 5. Волейбол
	
	50
	

	Тема 5.1 Техника перемещений
	Практическое занятие: стойки и перемещения, развитие скоростных качеств, быстроты ответных действий, упражнения для развития прыгучести.
Практическое занятие: стойки и перемещения, развитие скоростных качеств, быстроты ответных действий, упражнения для развития прыгучести.
	2
	3

	
	Практическое занятие: Сочетания способов перемещений (Бег, остановки, повороты, прыжки вверх).
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Стойки и перемещения, развитие скоростных качеств, быстроты ответных действий, упражнения для развития прыгучести. Подобрать и приготовить, подвижные игры 
	4
	3

	Тема 5.2. Передача мяча
	Практическое занятие: передачи мяча двумя руками снизу на месте: вперёд, над собой, назад (по длине: длинные, короткие, по высоте траектории: высокие, средние, низкие
	2
	3

	
	Практическое занятие: Передача мяча сверху двумя руками в прыжке (вдоль сетки и через сетку). Передачи мяча сверху двумя руками стоя спиной в направлении передачи. 
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: передачи мяча двумя руками сверху на месте: вперёд, над собой, назад,. Передача мяча сверху двумя руками в прыжке (вдоль сетки и через сетку).
	4
	3

	Тема 5.3. Прием мяча
	Практическое занятие: Приём и передача мяча двумя руками снизу на месте перед собой, слева, справ.   Приём и передача мяча двумя руками снизу после перемещений вперёд, назад, в стороны. 
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Приём и передача мяча двумя руками снизу
	2
	3

	Тема 5.4. Подача мяча
	Практическое занятие: Приём и передача мяча двумя руками снизу после перемещений вперёд, назад, в стороны.
	2
	

	
	Практическое занятие: Верхняя, нижняя, прямая подачи. Подача в парах, через сетку, из-за лицевой линии. Подача на точность. 
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Верхняя, нижняя, прямая подачи.
	2
	3

	Тема 5.5. Атакующие удары
	Практическое занятие: Прямой нападающий удар через сетку, после встречной передачи, со второй передачи
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Броски теннисного мяча в прыжке с места и разбега, имитация нападающего удара. Прыжки вверх толчком двух ног с места, с разбега в один, два и три шага.
	2
	3

	Тема 5.6. Блокирование атакующих ударов
	Практическое занятие: Одиночное блокирование. Групповое блокирование (двойной блок)
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: имитация блокирования: прыжок вверх с места с выносом рук над сеткой. Передвижения вдоль сетки, остановка и прыжок вверх. Упражнения для развития прыгучести.
	2
	3

	Тема 5.7. Техника игры нападении
	Практическое занятие: Передача мяча из зоны в зону и атакующий удар. 
	2
	3

	
	Практическое занятие Индивидуальные, групповые, командные действия в нападении. Игра 3х3, 4х4
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: упражнения для развития качеств, необходимых при выполнении приёмов игры. Подобрать и приготовить, подвижные игры и эстафеты.
	4
	3

	Тема 5.8. Техника игры в защите
	Практическое занятие: прием мяча в разных зонах площадки после подачи. Индивидуальные, групповые, командные действия в защите.
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: стойки и перемещения, передачи мяча двумя руками снизу на месте: вперёд, над собой, назад, развитие скоростных качеств, быстроты ответных действий
	2
	3

	Тема 5.9 Учебно-тренировочная игра
	Практическое занятие: Учебно-тренировочная игра с заданием. Двусторонняя игра. Правила игры в волейбол, судейство, жесты судей.  
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: подобрать и подготовить, подвижные игры и эстафеты. Правила игры в волейбол. Судейство. Учебная игра
	2
	3

	Раздел 6. Футбол
	
	20
	

	Тема 6.1. Передачи и остановки
мяча
	Практическое занятие: Практическое занятие: стойки и перемещения, развитие скоростных качеств, быстроты ответных действий, упражнения для развития прыгучести.
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Практическое занятие: стойки и перемещения, развитие скоростных качеств, быстроты ответных действий, упражнения для развития прыгучести.
	2
	3

	Тема 6.2. Тактическая подготовка
	Практическое занятие Открывание, отвлечение соперника. Быстрое нападение, перехват, отбор мяча.
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Физическая подготовка, игры.
	4
	3

	Тема 6.3. Учебно-тренировочная игра
	Практическое занятие Подвижные игры ,эстафеты, игра «Квадрат». 
	2
	3

	
	Практическое занятие  Правила игры в футбол, судейство, жесты судей. Учебно-тренировочные игры с заданием.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Подвижные игры ,эстафеты, игра «Квадрат».Правила игры в футбол, судейство, жесты судей. Учебно-тренировочные игры с заданием. Учебно-тренировочная игра
	6
	3

	Раздел 7. Легкая атлетика
	
	10
	


	Тема 7.1. Прыжок в длину с места и разбега
	Практическое занятие: Упражнения для овладения техникой исходного положения, толчка, приземления. прыжки через скакалку, скамейку ,прыжок в длину с места.  Нормативы
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Перекаты с пятки на носок. Прыжок с продвижением вперёд на одной и двух ногах. Маховые движения ногой с использованием гимнастической стенки. Сочетание маха с отталкиванием. Подвижные игры и эстафеты с прыжками и преодоление препятствий
	2
	3

	Тема 7.2. Силовая подготовка
	Практическое занятие: Подтягивание, поднимание туловища из положения лёжа руки за головой, сгибание рук в упоре (от скамейки, ноги на скамейке руки на полу), Нормативы
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Упражнения для развития подвижности в суставах, упражнения с резиновым бинтом, отжимание от стула, отжимание от стенки, упражнения для пресса, лёжа на полу («велосипед», «ножницы»)
	2
	3

	
	Практическое занятие:  Зачет
	2
	

	
	3 КУРС 5 семестр
	60
	

	Раздел 1. Легкая атлетика
	
	20
	

	Тема 1.1. Спринтерский бег, эстафетный бег
	Практическое занятие: Совершенствование техники низкого старта, совершенствование техники в эстафетном беге.  Нормативы.
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: пробегать 30 м с максимальной скоростью с низкого старта; передавать технически верно эстафетную палочку. Самостоятельно использовать л\а упражнения для развития скоростных качеств.
	2
	3

	Тема 1.2. Силовая подготовка
	Практическое занятие: Подтягивание , поднимание туловища из положения лёжа руки за головой ,сгибание рук в упоре (от скамейки, ноги на скамейке руки на полу), длительный бег в равномерном темпе 


	2


	3

	
	Практическое занятие Зачетный урок 3000 м (девушки), 5000 м.(юноши) без учета времени .
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Упражнения для развития подвижности в суставах, упражнения с резиновым бинтом, отжимание от стула, отжимание от стенки, упражнения для пресса, лёжа на полу («велосипед», «ножницы», подтягивание.
	4
	3

	Тема 1.3. Метание гранаты
	Практическое занятие Упражнения для овладения техникой разбега при метании теннисного мяча. Нормативы.
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Упражнения для овладения техникой разбега, метать мяч в цель и на дальность с разбега. Правила соревнований по метанию мяча.
	2
	3

	Тема 1.4. Профессионально​прикладная подготовка
	Практическое занятие: Совершенствование умения технически правильно бежать по пересеченной местности. Развитие выносливости и гибкости. Преодоление полосы препятствий.
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Планирование индивидуальной самостоятельной физической нагрузки, составление комплексов упражнений, отжимание, подтягивание, бег, беговые упражнения. Повторение правил соревнований по кроссу.
	2
	3

	Раздел 2 Баскетбол
	
	28
	

	Тема 2.1.  Ведение мяча Ловля и передачи мяча
	Практическое занятие: Овладение сочетанием приемов передвижений и остановок игрока.
Овладение умением ведения мяча с изменением направления и скорости. Совершенствование передачи мяча различными способами в движении в парах в тройках.  Нормативы
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Выполнять передачу мяча различными способами в движении, вести мяч с изменением направления и скорости. Знать правила ТБ на занятиях баскетболом.
	2
	3

	Тема 2.2 Бросок мяча
	Практическое занятие: Бросок двумя руками от груди с места. Совершенствование техники штрафного броска. Бросок в прыжке с места, после ведения, Бросок в прыжке с места, после ловли мяча. 
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Бросок двумя руками от груди с места. Бросок мяча одной рукой от плеча с места.
	2
	3

	Тема 2.3. Техника овладения мячом
	Практическое занятие: Жонглирование мячом: на месте, в движении, двумя мячами. Совершенствование техники вырывание мяча, выбивание мяча (при ведении). Перехват мяча (при передаче), накрывание при броске
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Применять правильно действия в борьбе за мяч
	2
	3

	Тема 2.4 Техника нападения
	Практическое занятие: Совершенствование бросков одной рукой в движении с сопротивлением. Нападение быстром прорывом в игре в большинстве.
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: выполнять броски одной рукой в движении с сопротивлением. Применять те или иные действия, против соперника в нападении в зависимости от ситуации.
	2
	3

	Тема 2.5. Техника защиты
	Практическое занятие: Индивидуальные действия: действия одного защитника против двух нападающих. Игра в защите в меньшинстве 3х2.
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Применять правильные действия в борьбе за мяч, при перехвате, при подборе мяча.
	2
	3

	Тема 2.6. Подвижные игры, эстафеты
	Практическое занятие: Подвижные игры ,эстафеты с элементами баскетбола.
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Подвижные игры. Упражнения на развитие скоростных и координационных способностей. 
	2
	3

	Тема 2.7. Учебно​тренировочные игры
	Практическое занятие: Учебно-тренировочные игры с заданием. Двустронняя игра. Правила игры баскетбола, судейство, жесты судей.
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: подобрать и подготовить проведение игр для баскетбола и на развитие физических качеств. Освоение методики судейства по баскетболу.
	2
	3

	Раздел 3. Атлетическая гимнастика (юноши, девушки)
	
	12
	

	Тема 3.1 Развитие силовых качеств
	Практическое занятие: Упражнения с преодолением собственного веса (отжимания, подтягивание, упражнения для брюшного пресса). Статические упражнения. 
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: отжимание из различных исходных положений (от скамейки, ноги на скамейке руки на полу), упражнения с гантелями, подтягивание хватом наружу, хватом во внутрь, поднимание туловища в сед за 30; 60 секунд, поднимание ног в угол, подтягивание ног к груди.
	2
	3

	Тема 3.2  Комплексное развитие мышц
	Практическое занятие: Упражнения для брюшного пресса, упражнения для мышц плечевого пояса упражнения для мышц спины с отягощением, мышц рук, ног и ягодиц. Круговая тренировка Растяжка
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Упражнения с отягощениями, приседания, отжимания, прыжки через скакалку, поднимание ног у угол, подтягивание.
	4
	3

	
	Практическое занятие:    Зачет
	2
	

	
	3 курс 6 семестр
	36
	

	Спортсмены нашего города 
	Андрей Демидов по самбо среди слепых и слабовидящих в Сочи .Юрий Жуков победитель чемпионата Европы и призёр чемпионата мира по рукопашному бою.  Призёр чемпионата России 2008 года, мастер спорта России международного класса по тяжёлой атлетике Андрей Скоробогатов , Чемпион Европы среди юношей и юниоров, чемпион стран СНГ 2008 года, мастер спорта России международного класса по тяжёлой атлетике Алексей Линник. Обладатель Кубка Мира и Европы 2006 года, чемпион Мира 2007 года, участник Олимпийских игр в Пекине, заслуженный мастер спорта России по боксу Альберт Селимов.


	2
	

	Тема 3.3. Акробатические Упражнения
	Практическое занятие: группировка сидя, лёжа на спине, группировка в приседе ,перекат назад - вперёд ,кувырки вперёд, назад стойка на лопатках.
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Страховка при выполнении акробатических элементов, приседание, поднимание ног в угол, лёжа на полу, отжимание, подтягивание.
	4
	3

	Тема 3.4 ОРУ с предметами (для юношей, девушек)
	Практическое занятие: Упражнения на гимнастической скамейке, гимнастической стенке. Комплекс упражнений со скакалкой, гимнастической палкой. 
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: комплекс для развития силы, комплекс ОРУ с гантелями. Подъем в упор силой, подъем переворотом.
	2
	3

	Раздел 4. Волейбол
	
	24
	

	Тема 4.1. Перемещение, передача мяча.
	Практическое занятие: Совершенствование перемещений по площадке. Совершенствование верхней передачи двумя руками в парах, прием мяча снизу двумя руками.
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Стойки и перемещения, передачи мяча двумя руками сверху на месте: вперёд, над собой, назад, развитие скоростных качеств, быстроты ответных действий.
	2
	3

	Тема 4.2. Нападающий удар
	Практическое занятие: Совершенствование прямого нападающего удара при встречных передачах.
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: сочетать разбег с движением мяча, при нападающем ударе; перемещаться в предполагаемое место нападающего удара. Анализ техники прямого нападающего удара при встречных передачах.
	2
	3

	Тема 4.3. Блокирование
	Практическое занятие: совершенствование индивидуального и группового блокирования.
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Анализ техники выполнения блокирования. Передвижение вдоль сетки. Остановка и прыжок вверх с выносом рук над сеткой в парах.
	2
	3

	Тема 4.4. Техника игры в нападении
	Практическое занятие: Совершенствование технических действий в нападении, на практике игры в волейбол по упрощенным правилам. Групповые и командно- тактические действия в нападении
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: выполнить технические приемы и тактические действия в нападении
	2
	3

	Тема 4.5. Техника игры в защите
	Практическое занятие: Совершенствование технических действий в защите, на практике игры в волейбол по упрощенным правилам.
  
	2


	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: выполнить технические приемы и тактические действия в защите. Развитие координационных, скоростно-силовых способностей. Групповые и командно- тактические действия в защите
	4
	3

	
	Практическое занятие: Дифференцированный зачет
	2
	

	
	Итого 


	240 часов
	


3. условия реализации УЧЕБНОЙ дисциплины
3.1. Требования к  материально-техническому обеспечению

Спортивный комплекс:
спортивный зал;

специализированные спортивные залы (зал спортивных игр, аэробики, единоборств и др.);

тренажерный зал;

открытая спортивная площадка

футбольное поле ;

электронный стрелковый тир .
Залы:
библиотека, читальный зал с выходом в сеть Интернет;

актовый зал.

электронно-библиотечная система 

Оборудование спортивного комплекса:

·  посадочные места по количеству обучающихся;

·  рабочее место преподавателя;

·  учебно-методический комплект по дисциплине;

·  скамья для пресса;

·  скамья для жима;

·  мячи волейбольные;

·  мячи баскетбольные;

·  мячи футбольные;

·  ворота футбольные;

·  щиты баскетбольные;

·  сетка волейбольная;

·  информационные стенды.

Технические средства обучения:

·  компьютер

3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники: 
1. Физическая культура : учебник / Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. — Москва : КноРус, 2020*

2. Физическая культура : учебник / Виленский М.Я., Горшков А.Г. — Москва : КноРус, 2020*
Интернет ресурсы:

1. Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной политики Российской Федерации - Режим доступа: http://minstm.gov.ru


2. Национальная информационная сеть "Спортивная Россия" -  Режим доступа: http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml


3. Официальный сайт Олимпийского комитета России- Режим доступа:  www.olympic.ru


4. Сайт: Учебно-методические пособия "Общевойсковая подготовка". Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации
- Режим доступа: www.goup32441. narod. ru

4. Контроль и оценка результатов освоения УЧЕБНОЙ Дисциплины
	Результаты обучения

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

	1
	2

	Умения: 
	

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


	Выполнение практических задание, знание нормативов

	Знания:
	

	 роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии человека, основ здорового образа жизни
	тестовых заданий.


5. МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ ИЗУЧЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

 На основании данных о состоянии здоровья студенты распределяются для занятий физической культурой на медицинские группы: основную, подготовительную, специальную. Студенты, отнесенные к основной и подготовительной медицинским группам, занимаются физической культурой вместе. Для юношей и девушек, отнесенных к подготовительной группе, исключается выполнение учебных нормативов в противопоказанных им видах физических упражнений. Для студентов отнесенных к специальной медицинской группе, занятия проводят по специальным учебным программам.
Необходимый теоретический материал излагается также на каждом занятии в форме бесед и рекомендаций.
Методико-практические занятия предусматривают освоение и творческое воспроизведение студентами основных методов и способов формирования учебных, профессиональных и жизненных умений и навыков средствами физической культуры и спорта. Деятельность студентов  на этих занятиях направлена на овладение методами, обеспечивающими достижение практических результатов. В качестве форм методико-практической подготовки могут используются ролевые игры, тренинг, тематические задания для самостоятельного выполнения и др.
Учебно-тренировочные занятия базируются на широком использовании теоретических знаний и методических умений, применении разнообразных средств физической культуры и спорта для совершенствования  спортивной и профессионально-прикладной физической подготовки студентов для приобретения индивидуального и коллективного практического опыта физкультурно-спортивной  и волонтерской деятельности. 

Утверждены

приказом Минспорта России

от «08» июля 2014 г. № 575
Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного  комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)
V. СТУПЕНЬ

(возрастная группа от 16 до 17 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№ п/п
	Виды испытаний 

(тесты) 
	Нормативы

	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой

знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 100 м (с)
	14,6
	14,3
	13,8
	18,0
	17,6
	16,3

	2.
	Бег на 2 км  (мин, с)
	9.20
	8.50
	7.50
	11.50
	11.20
	9.50

	
	или на 3 км (мин, с)
	15.10
	14.40
	13.10
	-
	-
	-

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 

(количество раз)
	8
	10
	13
	-
	-
	-

	
	или рывок гири 16 кг (количество раз)
	15
	25
	35
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

(количество раз)
	-
	-
	-
	11
	13
	19

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(количество раз)
	-
	-
	-
	9
	10
	16

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-см)
	6
	8
	13
	7
	9
	16

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	360
	380
	440
	310
	320
	360

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	200
	210
	230
	160
	170
	185

	6.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз в 1 мин)
	30
	40
	50
	20
	30
	40

	7.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г (м)
	27
	32
	38
	-
	-
	-

	
	или весом 

500 г (м)
	-
	-
	-
	13
	17
	21

	8.
	Бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	-
	-
	-
	19.15
	18.45
	17.30

	
	или на 5 км (мин, с)
	25.40
	25.00
	23.40
	-
	-
	-

	
	или кросс на 3 км по пересеченной местности*
	-
	-
	-
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	или кросс на 

5 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	-
	-
	-

	9.
	Плавание на 

50 м (мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.41
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.10

	10.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 

10 м (очки)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	или из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция -        10 м (очки)
	18
	25
	30
	18
	25
	30

	11.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию
10 км

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия Комплекса**
	6
	7
	8
	6
	7
	8


* Для бесснежных районов страны.

** Для получения знака отличия Комплекса необходимо выполнить обязательные испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, координационных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоящим Требованиям.
2. Требования к оценке знаний и умений  – в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом.

3. Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 10 часов)

	№

п/п
	Виды двигательной деятельности
	Временной объем в неделю, не менее (мин) 

	1.
	Утренняя гимнастика
	140

	2.
	Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 
	135

	3.
	Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня
	75

	4.
	Организованные занятия в спортивных секциях 

и кружках по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, спортивным играм, фитнесу, единоборствам, атлетической гимнастике, туризму, техническим и военно-прикладным видам спорта, в группах здоровья и общей физической подготовки, участие в спортивных соревнованиях
	135

	5.
	Самостоятельные занятия физической культурой, в том числе спортивными играми, другими видами двигательной деятельности 
	120

	В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять не менее 4 часов


Приложение

к государственным требованиям к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного  комплекса 
«Готов к труду и обороне» (ГТО)

Виды обязательных испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору
	Наименование физического качества умения или навыка
	Виды испытаний (тесты)

	Скоростные возможности
	1. Челночный бег 3х10 м (с)

2. Бег на 30 м (с) 

3. Бег на 60 м (с) 

4. Бег на 100 м (с)

	Сила
	1. Подтягивание из виса на высокой перекладине (количество раз)

2. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество раз)

3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз)

4. Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую скамью  (количество раз)

5. Сгибание и разгибание рук в упоре о сидение стула (количество раз)

6. Рывок гири 16 кг (количество раз)

	Выносливость
	1. Бег на 1 км (мин, с)

2. Бег на 1,5 км (мин, с)

3. Бег на 2 км (мин, с)

4. Бег на 3 км (мин, с)

	
	5. Смешанное передвижение на 1 км (без учета времени)

6. Смешанное передвижение на 2 км (без учета времени)

7. Смешанное передвижение на 3 км (без учета времени)

8. Смешанное передвижение на 4 км (без учета времени)

	
	9. Скандинавская ходьба 2 км (без учета времени)

10. Скандинавская ходьба 3 км (без учета времени)

11. Скандинавская ходьба 4 км (без учета времени)

	Гибкость


	1. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу (достать пальцами голеностопные суставы)

	
	2.  Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу (достать пол ладонями) 
3. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу (касание пола пальцами рук)

	
	4. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-  см)

	Прикладные  навыки
	1. Бег на лыжах на 1 км (мин, с)

2. Бег на лыжах на 2 км (мин, с)

3. Бег на лыжах на 3 км (мин, с)

4. Бег на лыжах на 5 км (мин, с)

5. Передвижение на лыжах 2 км

6. Передвижение на лыжах 4 км

7. Передвижение на лыжах 5 км

	
	8. Кросс по пересеченной местности на 1 км (без учета времени)

9. Кросс по пересеченной местности на 2 км (без учета времени)

10. Кросс по пересеченной местности на 3 км (без учета времени)

11. Кросс по пересеченной местности на 5 км (без учета времени)
12. Смешанное передвижение на 1,5 км  по пересеченной местности (без учета времени)

	
	13. Плавание без учета времени 10 м

14. Плавание без учета времени 15 м

15. Плавание без учета времени 25 м

16. Плавание без учета времени 50 м

17. Плавание на 50 м  с учетом времени (мин, с)

	
	18. Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку 5м (количество очков)

19. Стрельба из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку 5 м (количество очков)

20. Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку 10м (количество очков)

21. Стрельба из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку 10 м (количество очков)

	
	22. Туристский поход с проверкой туристских навыков

	Скоростно-силовые возможности
	1. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)

2. Прыжок в длину с разбега (см)

	
	3. Метание мяча весом 150 г (м)

4. Метание спортивного снаряда весом 500 г (м)

5. Метание спортивного снаряда весом 700 г (м)

	
	6. Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин)

	Координационные способности
	Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м (количество попаданий)




