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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ
1.1. Область применения программы

Настоящая рабочая программа учебной дисциплины  ОГСЭ.04. Физическая культура разработана в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта среднего профессионального образования, входящей в состав укрупненной группы  09.00.00  Информационная и вычислительная техника по направлению подготовки  09.02.02 Компьютерные сети и является частью программы подготовки специалистов среднего звена.
1.2. Требования к результатам освоения: компетенциям, знаниям и умениям

Результатом освоения данной учебной дисциплины ОГСЭ.04. Физическая культура является освоение студентами следующих компетенций, знаний и умений:
	Результаты освоения
	Основные показатели 

оценки результатов

	ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.
	Выполняет индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической  гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

Выполняет простейшие приемы самомассажа и релаксации;

Правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

Преодолевает искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

	ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.
	Проводит самостоятельно утреннюю и производственную гимнастику;

Проводит самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;

Выполняет приемы страховки и самостраховки;

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


	Участвует в командных видах спортивных соревнований;

Осуществляет творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

	Должен уметь:

	Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	использует физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

	Должен знать:

	о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека
	характеризует роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

	основы здорового образа жизни
	называет основы здорового образа жизни.


2. СТРУКТУРА СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

по учебному плану

	Максимальная учебная нагрузка
	352

	Самостоятельная работа
	168

	Консультации
	16

	Обязательная учебная нагрузка, в том числе:
	168

	практические занятия
	168

	Промежуточная аттестация проводится в форме:                             3,5,7 семестр - зачет; 
4,6,8 семестр – дифференцированный зачет


2.2. Тематический план и содержание учебного материала
	Наименование 
разделов и тем
	Содержание учебного материала
	Объем 
часов
	Уровень усвоения

	2 курс (3 семестр)

	Раздел 1. 
Физическая культура и здоровый образ жизни
	
	4
	

	Тема 1.1

Основы здорового образа жизни.

	Практические занятия
Основные понятия здорового образа жизни. Инструктаж по ТБ: перед началом занятий, во время занятий, после окончания занятий.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Повторить инструкции по ТБ и ОТ, доврачебную помощь при травмах, правила соревнований. Выполнить комплекс упражнений утренней гимнастики (зарядки) - ежедневно.
	2
	

	Раздел 2. Легкая атлетика
	
	16
	

	Тема 2.1

Спринтерский бег.


	Практические занятия 
Совершенствование техники спринтерского бега: варианты низкого старта, обучение сочетанию низкого старта со стартовым разгоном.
	2


	2

	
	Самостоятельная работа

Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей. Разучивание и выполнение комплекса упражнений утренней зарядки.
	4
	

	Тема 2.2

Эстафетный бег.
	Практические занятия 

Совершенствование техники эстафетного бега.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей. Совершенствование организаторских умений.
	2
	

	Тема 2.3

Длительный бег.


	Практические занятия 
Совершенствование техники и тактики длительного бега. Развитие общей выносливости.
	2


	2

	
	Самостоятельная работа

Выполнение длительного бега до 25 мин. на развитие выносливости, кросс, бег с препятствиями.
	4
	

	Тема 2.4

Прыжки в длину.


	Практические занятия 
Совершенствование техники прыжка в длину: с разбега способом «согнув ноги», с места.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Выполнить прыжки в длину с 13-15 шагов разбега. прыжки через препятствия на точность приземления, прыжки через скакалку.
	2
	

	Раздел 3. Спортивные

игры. Волейбол
	
	24
	

	Тема 3.1

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек.
	Практические занятия 

1. Совершенствование техники передвижений.
2. Совершенствование техники поворотов и стоек.
	2

2
	2

	
	Самостоятельная работа

Выполнение специальных упражнений по технике перемещений для развития координационных способностей.
	4


	

	Тема 3.2

Техника приема и передач мяча.


	Практические занятия 
Совершенствование техники приема и передач мяча: сверху (снизу) двумя руками
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Внеаудиторная самостоятельная работа в спортивной секции по волейболу, группах ОФП, в тренажерном зале.
	2
	

	Тема 3.3

Техника подачи мяча.
	Практические занятия 
Совершенствование техники верхней прямой подачи мяча
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Внеаудиторная самостоятельная работа в спортивной секции по волейболу, группах ОФП, в тренажерном зале.
	2
	

	Тема 3.4

Прямой нападающий удар.
	Практические занятия
Совершенствование техники нападающего удара.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Выполнение специальных упражнений для совершенствования нападающего удара.
	2
	

	Тема 3.5

Блокирование.
	Практические занятия 

Совершенствование техники блокирования: индивидуального и группового.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Выполнение специальных упражнений для совершенствования техники блокирования.
	2
	

	Раздел 4.

Физическая культура и здоровый образ жизни
	
	4
	

	Тема 4.1.

Контроль знаний.
	Практические занятия 

Общефизическая подготовка. Зачет
	2
	3

	
	Самостоятельная работа

Самостоятельные занятия физическими упражнениями, посещение кружков и секций.
	2
	

	2 курс (4 семестр)

	Раздел 5. Лыжная

подготовка.
	
	16
	

	Тема 5.1. Техника лыжных ходов.
	Практические занятия 

1. Основные элементы тактики в лыжных гонках. ТБ при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях. Элементы тактики лыжных гонок.

2. Совершенствование техники переходов лыжных ходов. С одновременных на попеременные.

3. Преодоление подъемов и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.
4. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши).
	2

2

2

2
	2

	
	Самостоятельная работа

Совершенствование техники лыжных ходов,  прохождение дистанции по «Тропе здоровья» (до 30 км.).
	8
	

	Раздел 6. Спортивные

игры. Баскетбол.
	
	24
	

	Тема 6.1. Техника передвижений.
	Практические занятия 
Совершенствование техники передвижений.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Выполнить специальные упражнения по технике перемещений, для развития координационных способностей.
	2
	

	Тема 6.2. Техника ловли и                                передач мяча.

	Практические занятия 
Совершенствование техники ловли и передач мяча.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Изучение правил игры и методики судейства. Внеаудиторная самостоятельная работа в спортивной секции по баскетболу.
	2
	

	Тема 6.3. Техника ведения мяча.
	Практические занятия 
Совершенствование техники ведения мяча.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Занятия в спортивной секции по баскетболу.
	2
	

	Тема 6.4. Техника бросков мяча.


	Практические занятия 
Совершенствование техники бросков мяча: без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Просмотр баскетбольных игр с последующим анализом.  
	2
	

	Тема 6.5.  Тактика игры.


	Практические занятия 
Совершенствование тактическим действиям в защите нападении: индивидуальным, групповым и командным.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Выполнение игровых действий на совершенствование тактики игры.
	2
	

	Тема 6.6. Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
	Практические занятия 
Игра по упрощенным правилам. Игра по правилам.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Выполнение игровых действий. Принять участие в соревнованиях. Уметь организовать и провести соревнования.
	2
	

	Раздел 7. Гимнастика
	
	12
	

	Тема 7.1.

Строевые упражнения.


	Практические занятия 
Совершенствование строевых упражнений.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Составить комплекс упражнений утренней гимнастики, комплекс упражнений с профессиональной направленностью  из 26-30 движений.
	2
	

	Тема 7.2.

Упражнения на перекладине.
	Практические занятия 
Освоение и совершенствование висов,  упоров.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Внеаудиторная самостоятельная работа в тренажерном зале.
	2
	

	Тема 7.3.

Развитие физических качеств.
	Практические занятия 
Совершенствование упражнений для развития скоростных и силовых качеств.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Составить и выполнить комплекс упражнений силовой гимнастики, упражнений для мышц брюшного пресса.
	2
	

	Раздел 8.

Легкая атлетика
	
	20
	

	Тема 8.1. Спринтерский бег.


	Практические занятия 
Совершенствование техники спринтерского бега.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей.
	2
	2

	Тема 8.2.

Эстафетный бег.
	Практические занятия 
Последовательность овладения техникой эстафетного бега.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Повторение специальных упражнений для овладения техникой эстафетного бега, самоконтроль при занятиях легкой атлетикой.
	2
	

	Тема 8.3. Длительный бег.
	Практические занятия 

1. Совершенствование техники и тактики длительного бега. Развитие общей выносливости.

2. Кроссовая подготовка. Бег 3000м.-юноши, 1500м-дев.
	2

2
	2

	
	Самостоятельная работа

Выполнение длительного бега до 25 мин. на развитие выносливости, кросс, бег с препятствиями.
	4
	

	Тема 8.4.

Прыжки в длину.

	Практические занятия 

Совершенствование техники прыжков в длину: с разбега способом «согнув ноги», с места.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Выполнить прыжки в длину с 13-15 шагов разбега. прыжки через препятствия на точность приземления, прыжки через скакалку.
	2
	

	Раздел 9.

Физическая культура и здоровый образ жизни
	
	4
	

	Тема 9.1.

Входной контроль знаний.
	Практические занятия 

Общефизическая подготовка. Дифференцированный зачет
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Самостоятельные занятия физическими упражнениями, посещение кружков и секций.
	2
	

	3 курс (5 семестр)

	Раздел 1.

Физическая культура и здоровый образ жизни
	
	4
	

	Тема 1.1. Основы  физической и спортивной подготовки.
	Практические занятия 
Основы физической и спортивной подготовки. Инструктаж по ТБ: перед началом занятий, во время занятий, после окончания занятий.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Изучить основные понятия общей и специальной физической подготовки, спортивной  тренировки.
	2
	

	Раздел 2. Легкая атлетика
	
	16
	

	Тема 2.1

Спринтерский бег.


	Практические занятия 
Совершенствование техники спринтерского бега: варианты низкого старта, обучение сочетанию низкого старта со стартовым разгоном.
	2


	2

	
	Самостоятельная работа

Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей. Разучивание и выполнение комплекса упражнений утренней зарядки.
	2
	

	Тема 2.2

Длительный бег.


	Практические занятия 

1. Совершенствование техники и тактики длительного бега. Развитие общей выносливости.

2. Кроссовая подготовка. Бег 3000м-юноши, 1500м-девушки.
	2

2
	2

	
	Самостоятельная работа

Выполнение длительного бега до 25 мин. на развитие выносливости, кросс, бег с препятствиями.
	4
	

	Тема 2.3

Прыжки в длину.


	Практические занятия 
Совершенствование техники прыжка в длину: с разбега способом «согнув ноги», с места.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Выполнить прыжки в длину с 13-15 шагов разбега, прыжки через препятствия на точность приземления, прыжки через скакалку.
	2
	

	Раздел 3. Спортивные

игры. Волейбол
	
	24
	

	Тема 3.1

Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек.
	Практические занятия 
Совершенствование техники передвижений.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Выполнение специальных упражнений по технике перемещений для развития координационных способностей.
	2


	

	Тема 3.2

Техника приема и передач мяча.


	Практические занятия 

1. Совершенствование техники приема мяча: сверху (снизу) двумя руками
2. Совершенствование техники передач мяча: сверху (снизу) двумя руками
	2

2
	2

	
	Самостоятельная работа

Внеаудиторная самостоятельная работа в спортивной секции по волейболу, группах ОФП, в тренажерном зале.
	4
	

	Тема 3.3

Техника подачи мяча.
	Практические занятия 
Совершенствование техники верхней прямой подачи мяча
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Внеаудиторная самостоятельная работа в спортивной секции по волейболу, группах ОФП, в тренажерном зале.
	2
	

	Тема 3.4

Прямой нападающий удар.
	Практические занятия 

Совершенствование техники нападающего удара.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Выполнение специальных упражнений для совершенствования нападающего удара.
	2
	

	Тема 3.5

Блокирование.
	Практические занятия

Совершенствование техники блокирования: индивидуального и группового.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Выполнение специальных упражнений для совершенствования техники блокирования.
	2
	

	Раздел 4.

Физическая культура и здоровый образ жизни
	
	4
	

	Тема 4.1.

Средства физической культуры.
	Практические занятия 
Средства физической культуры в регулировании работоспособности. Зачет.
	2
	3

	
	Самостоятельная работа

Изучить и повторить средства физической культуры в регулировании работоспособности. Посещение секций. Вести здоровый образ жизни.
	2
	

	3 курс (6 семестр)

	Раздел 5. Лыжная

подготовка.
	
	16
	

	Тема 5.1. Техника лыжных ходов.
	Практические занятия 

1. Основные элементы тактики в лыжных гонках. ТБ при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях. Элементы тактики лыжных гонок.

2. Совершенствование техники переходов лыжных ходов. С одновременных на попеременные.

3. Преодоление подъемов и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.

4. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши).
	2

2

2

2
	2

	
	Самостоятельная работа

Совершенствование техники лыжных ходов,  прохождение дистанции по «Тропе здоровья» (до 30 км.).
	8
	

	Раздел 6. Элементы

атлетической гимнастики
	
	8
	

	Тема 6.1. Комплекс упражнений атлетической гимнастики.
	Практические занятия 

Совершенствование комплекса упражнений атлетической гимнастики.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Внеаудиторная самостоятельная работа в тренажерном зале по развитию и тренировке физических качеств.
	2
	

	Тема 6.2. Техника выполнения упражнений силовой направленности.
	Практические занятия 
Совершенствование упражнений для развития силовых качеств.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Внеаудиторная самостоятельная работа в тренажерном зале по развитию и тренировке силовых качеств.
	2
	

	Раздел 7. Спортивные

игры. Баскетбол.
	
	20
	

	Тема 7.1. Техника передвижений.
	Практические занятия 
Совершенствование техники передвижений.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Выполнить специальные упражнения по технике перемещений, для развития координационных способностей.
	2
	

	Тема 7.2. Техника ловли и                                передач мяча.

	Практические занятия 
Совершенствование техники ловли и передач мяча.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Изучение правил игры и методики судейства. Внеаудиторная самостоятельная работа в спортивной секции по баскетболу.
	2
	

	Тема 7.3. Техника ведения мяча.
	Практические занятия 
Совершенствование техники ведения мяча.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Занятия в спортивной секции по баскетболу.
	2
	

	Тема 7.4. Техника бросков мяча.


	Практические занятия 
Совершенствование техники бросков мяча: без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Просмотр баскетбольных игр с последующим анализом.  
	2
	

	Тема 7.5. Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей.
	Практические занятия 
Игра по упрощенным правилам. Игра по правилам.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Выполнение игровых действий. Принять участие в соревнованиях. Уметь организовать и провести соревнования.
	2
	

	Раздел 8. Легкая атлетика
	
	16
	

	Тема 8.1

Спринтерский бег.


	Практические занятия 
Совершенствование техники спринтерского бега: варианты низкого старта, обучение сочетанию низкого старта со стартовым разгоном.
	2


	2

	
	Самостоятельная работа

Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей. Разучивание и выполнение комплекса упражнений утренней зарядки.
	2
	

	Тема 8.2

Длительный бег.


	Практические занятия 

1. Совершенствование техники бега  на средние дистанции. 500 м, 1000м.

2. Совершенствование техники и тактики длительного бега. Развитие общей выносливости.
	2

2
	2

	
	Самостоятельная работа

Выполнение длительного бега до 25 мин. на развитие выносливости, кросс, бег с препятствиями.
	4
	

	Тема 8.3

Прыжки в длину.


	Практические занятия 
Совершенствование техники прыжка в длину: с разбега способом «согнув ноги», с места.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Выполнить прыжки в длину с 13-15 шагов разбега, прыжки через препятствия на точность приземления, прыжки через скакалку.
	2
	

	Раздел 9.

Физическая культура и здоровый образ жизни
	
	4
	

	Тема 9.1. Методики самоконтроля.


	Практические занятия 

Самоконтроль при занятиях физической культурой. Дифференцированный зачет. Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств.
	2
	3

	
	Самостоятельная работа

Вести здоровый образ жизни, составить дневники самоконтроля, комплексы упражнений утренней, производственной гимнастики.
	2
	

	4 курс (7 семестр)

	Раздел 1.

Физическая культура и здоровый образ жизни
	
	4
	

	Тема 1.1.

Профессионально - прикладная физическая подготовка.
	Практические занятия 
Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП). Прикладные психофизиологические функции и специальные знания; прикладные умения и навыки.
	2
	1

	
	Самостоятельная работа

Изучить средства и методы профессионально значимых двигательных навыков, устойчивости к профессиональным заболеваниям.
	2
	

	Раздел 2. Легкая атлетика
	
	20
	

	Тема 2.1

Спринтерский бег.


	Практические занятия 

1. Техника бега на короткие дистанции. Тренировка в беге на 100, 200 м.

2. Совершенствование техники спринтерского бега: варианты низкого старта, обучение сочетанию низкого старта со стартовым разгоном.
	2

2
	2

	
	Самостоятельная работа

Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей. Разучивание и выполнение комплекса упражнений утренней зарядки.
	4
	

	Тема 2.2

Длительный бег.


	Практические занятия 

1. Совершенствование техники бега  на средние дистанции. 800 м, 1500м.

2. Совершенствование техники и тактики длительного бега. Развитие общей выносливости.
	2

2
	2

	
	Самостоятельная работа

Выполнение длительного бега до 25 мин. на развитие выносливости, кросс, бег с препятствиями.
	4
	

	Тема 2.3

Прыжки в длину.


	Практические занятия 
Совершенствование техники прыжка в длину: с разбега способом «согнув ноги», с места.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Выполнить прыжки в длину с 13-15 шагов разбега, прыжки через препятствия на точность приземления, прыжки через скакалку.
	2
	

	Раздел 3.

Спортивные игры.

Волейбол
	
	20
	

	Тема 3.1. Техника передач и приемов мяча.


	Практические занятия 
Совершенствование техники передач мяча двумя руками: на месте, в прыжке, вперед, над собой, назад.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Внеаудиторная самостоятельная работа в секции по волейболу, в тренажерном зале. Выполнение упражнений на совершенствование передач в игровой ситуации и комплекса упражнений по ППФП.
	2
	

	Тема 3.2. Техника подач мяча.
	Практические занятия 
Совершенствование техники подач мяча: нижняя прямая, верхняя прямая, в прыжке.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Внеаудиторная самостоятельная работа в секции по волейболу, в тренажерном зале. Выполнение упражнений на совершенствование подач мяча в игровой ситуации и комплекса упражнений по ППФП.
	2
	

	Тема 3.3. Техника нападающего удара.


	Практические занятия
Совершенствование техники нападающего удара.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Внеаудиторная самостоятельная работа в секции по волейболу, в тренажерном зале. Выполнить комплекс упражнений по ППФП.
	2
	

	Тема 3.4.  Тактика игры в защите и нападении.


	Практические занятия 
Командные тактические действия в защите и нападении: нападение со второй  передачи игрока передней линии; блокирование и страховка.
	2


	2

	
	Самостоятельная работа

Внеаудиторная самостоятельная работа в секции по волейболу, в тренажерном зале. Выполнить комплекс упражнений по ППФП.
	2
	

	Тема 3.5

Блокирование.
	Практические занятия

Совершенствование техники блокирования: индивидуального и группового.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Выполнение специальных упражнений для совершенствования техники блокирования.
	2
	

	Раздел 4.

Физическая культура и здоровый образ жизни
	
	4
	

	Тема 4.1.

Контроль знаний.
	Практические занятия 

Общефизическая подготовка. Дифференцированный зачет
	2
	3

	
	Самостоятельная работа

Самостоятельные занятия физическими упражнениями, посещение кружков и секций.
	2
	

	4 курс (8 семестр)

	Раздел 5. Лыжная

подготовка.
	
	16
	

	Тема 5.1. Техника лыжных ходов.
	Практические занятия 

1. Техника переходов лыжных ходов. ТБ при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях. Элементы тактики лыжных гонок.
2. Совершенствование техники переходов лыжных ходов. С одновременных на попеременные.
3. Преодоление подъемов и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.

4. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши).
	2

2

2

2
	2

	
	Самостоятельная работа

Совершенствование техники лыжных ходов,  прохождение дистанции по «Тропе здоровья» (до 30 км.).
	8
	

	Раздел 6. Гимнастика
	
	16
	

	Тема 8.1.

Строевые упражнения.


	Практические занятия 
Совершенствование строевых упражнений.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Составить комплекс упражнений утренней гимнастики, комплекс упражнений с профессиональной направленностью  из 26-30 движений.
	2
	

	Тема 6.2.

Упражнения на перекладине.
	Практические занятия 
Освоение и совершенствование висов,  упоров.
	2
	2

	
	Самостоятельная работа

Внеаудиторная самостоятельная работа в тренажерном зале.
	2
	

	Тема 6.3.

Развитие физических качеств.
	Практические занятия 

1. Совершенствование упражнений для развития скоростных качеств.
2. Совершенствование упражнений для развития силовых качеств.
	2

2
	2

	
	Самостоятельная работа

Составить и выполнить комплекс упражнений силовой гимнастики, упражнений для мышц брюшного пресса.
	4
	

	Раздел 6. Элементы

атлетической гимнастики
	
	16
	

	Тема 6.1. Комплекс упражнений атлетической гимнастики.
	Практические занятия 

Обучение методики упражнений атлетической гимнастики.
Комплекс упражнений атлетической гимнастики.
	2

2
	2

	
	Самостоятельная работа

Внеаудиторная самостоятельная работа в тренажерном зале по развитию и тренировке физических качеств.
	
	

	Тема 6.2. Техника выполнения упражнений силовой направленности.
	Практические занятия 

1. Обучение упражнений для развития силовых качеств.
2. Упражнений для развития силовых качеств.
	2

2
	2

	
	Самостоятельная работа

Внеаудиторная самостоятельная работа в тренажерном зале по развитию и тренировке силовых качеств.
	4
	

	Раздел 7.

Физическая культура и здоровый образ жизни
	
	4
	

	Тема 7.1.

Выходной контроль знаний
	Практические занятия 

Общефизическая подготовка. Дифференцированный зачет
	2
	3

	
	Самостоятельная работа

Самостоятельные занятия физическими упражнениями, посещение кружков и секций.
	2
	

	Консультации
	16
	

	Всего
	352
	


3. условия реализации программы учебной дисциплины
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация учебной дисциплины предполагает наличие:


- спортивного зала;


- тренажерного зала;


- открытой спортивной площадки;


- лыжной базы.

Технических средств обучения:


- магнитофон;


- компьютер;


- плакаты;


- стенды;


- таблицы; 


- мультимедийный проектор;


- тренажеры.

    Оборудования и технологического оснащения рабочих мест, определенных для проведения практических занятий: 
Гимнастический инвентарь: 

- перекладина;

- брусья параллельные;

- скамейка гимнастическая;

- планки металлические для прыжков;

- скакалки;

- гантели;

- мячи набивные;

- гимнастические маты поролоновые.

Легкоатлетический инвентарь: 


- секундомеры;


- рулетка металлическая;


- эстафетные палочки.

Лыжный инвентарь: 


- лыжи беговые с креплениями;


- палки лыжные;


- ботинки лыжные.


- мазь лыжная для различной температуры

Инвентарь для спортивных игр:


- мячи баскетбольные;


- мячи волейбольные;


- мячи футбольные;


- щиты баскетбольные с кольцами;


- сетки волейбольные со стойками;


- свистки судейские;


- аптечка.

Спортивные костюмы для сборных команд:


- по баскетболу;


- по волейболу;


- по мини-футболу;


- по легкой атлетике;


- по лыжным гонкам.

3.2.  Требования к минимальному информационному обеспечению обучения

Основные источники учебной литературы  

1. Бишаева А. А. Физическая культура: учебник для учреждений нач. и сред. образования / А. А. Бишаева. - 6-е изд., стер. - М.: Издательский центр «Академия», 2013. - 304 с.

2. Андрюхина Т. В., Третьякова Н. В. Физическая культура: учебник для 10-11 классов общеобразовательных организаций / Т. В. Андрюхина, Н. В. Третьякова; под общ. ред. доктора пед. наук М. Я. виленского.0 2-е изд. - М.: ООО «Русское слово - учебник», 2014. - 176 с.: ил. - (Инновационная школа).

3. Решетников Н.В., Кислицын Ю. Л., Палтиевич Р. Л., Погадаев Г. И. Физическая культура: учеб. пособие для студ. учреждений сред. проф. образования. — М., 2014.
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