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2
1 ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙУЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
1.1. Область применения программы
Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» является частью программы среднего общего образования в пределах основной профессиональной образовательной программы ППССЗ по специальности 40.02.02 Правоохранительная деятельность, в соответствии с примерной программой общеобразовательной дисциплины «Физическая культура», автор Бишаева А.А., 2015 г.
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:
Учебная дисциплина «Физическая культура» изучается в общеобразовательном цикле учебного плана ППССЗ по специальности правоохранительная деятельность на базе основного общего образования с получением среднего общего образования.
ОК 2. Понимать и анализировать вопросы ценностно-мотивационной сферы.
ОК 3. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.
ОК 6. Осуществлять поиск и использование информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и личностного развития.
ОК 10. Адаптироваться к меняющимся условиям профессиональной деятельности.
ОК 14. Организовывать свою жизнь в соответствии с социально значимыми представлениями о здоровом образе жизни, поддерживать должный уровень физической подготовленности, необходимый для социальной и профессиональной деятельности.
ПК 1.6. Применять меры административного пресечения правонарушений, включая применение физической силы и специальных средств.

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
Учебная дисциплина «Физическая культура» призвана акцентировать внимание на физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, общекультурное,социальное и физическое развитие человека, основы здорового образа жизни.При реализации программы учитывается межпредметная связь с дисциплинами: «Основы безопасности жизнедеятельности», «Математика», «История», а также обеспечивается преемственность преподавания дисциплины «Физической культуры».
Профессиональная направленность изучения дисциплины осуществляется путем отбора дидактических единиц в соответствии Федеральным государственным стандартом общего образования, утвержденным приказом Минобрнауки России от 17.05.2012 №413
Учебная дисциплина «Физическая культура» ориентирована на достижение следующих целей:
овладение умениями применять полученные знания для развития физических качеств, повышения уровня функциональных и двигательных способностей организма и укрепления здоровья, а также предупреждению и профилактике профессиональных заболеваний;
развитиефизических качеств совершенствование функциональных способностей организма, укрепление здоровья и потребности у курсантов в здоровом образе жизни;
воспитание нравственности (чувство долга, честь, совесть, уважение  друг другу), коллективизма, законопослушности. Приобщение курсантов к истории, традициям, культурным ценностям российского спорта. Формирование убежденности в необходимости спортивной дисциплины;
1.4.	Рекомендуемое количество часов на освоение программы социально-экономической дисциплины в том числе:
максимальнаяучебная нагрузка обучающегося 175часа, в том числе: 
обязательная аудиторная учебная нагрузкаобучающегося 117 часов;
практическиезанятия 103 часов;
теоретические обучения14 часов;
самостоятельная работаобучающегося58 часов.
1.5.	Изменения, внесенные в рабочую программу по сравнению с Примерной программой по общеобразовательной дисциплине «Физическая культура»:
Юрист должен обладать общими компетенциями, включающий в себя знания и умения овладения умениями применять полученные знания для развития физических качеств, повышения уровня функциональных и двигательных способностей организма и укрепления здоровья, а также предупреждению и профилактике профессиональных заболеваний; развитие физических качеств совершенствование функциональных способностей организма, укрепление здоровья и потребности у курсантов в здоровом образе жизни.От 11.05.2017 года внесены изменения в рабочую программупо общеобразовательной дисциплине «Физическая культура». В теоретической части были изменены темы занятий в соответствии с профильным направлением на подготовку сотрудников органов внутренних дел. В практической части заменить и увеличить количество часов Плаванье и Лыжную подготовку на изучение раздела Единоборства в связи с тем, чтоПриказом № 1045 от 16 ноября 2015 года «О внесении изменений в приказ Министерства спорта Российской Федерации от 08.07.2014 г. № 575 «Об утверждении государственных требований к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)», в вариативную часть включен новый вид испытания (теста) 4 – 6 ступеней – «Самозащита без оружия»,кроме того увеличить количество часов по Гимнастике (общая физическая подготовка), так как занятие Гимнастикой (общая физическая подготовка) и Единоборства в «Колледж полиции» является неотъемлемой частью подготовки квалифицированных специалистов сотрудников органов внутренних дел.С повышением моторной плотности подготовительной части занятий, а так же для оздоровления обучающихся и подготовки к самостоятельному выполнению комплексов общеразвивающих упражнений (ОРУ) увеличивается количество комплексов. (см. приложения 1). 



	Вид учебной работы
	Количество часов
	Вид учебной работы
	Количество часов

	ТЕОРЕТИЧЕСКИХ ЧАСТЬ
	15
	ТЕОРЕТИЧЕСКИХ ЧАСТЬ
	14

	Аудиторные занятия. Содержание обучения
	Специальности СПО
	Аудиторные занятия. Содержание обучения
	Специальности СПО

	Ведение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов СПО
	2
	Правила техники безопасности на занятиях физической культуре по темам. Личная гигиена
	4

	Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья
	3
	Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья 
	2

	Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
	3
	Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
	2

	Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки
	3
	Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки
	2

	Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности.
	2
	Личная и социально-экономическая необходимость специальной оздоровительной и психофизической подготовки к труду.
	2

	Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста
	2
	Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста
	2

	Практическая часть
	102
	Практическая часть
	103

	Учебно-методические занятия
	10
	Учебно-методические занятия
	10

	Вид учебной работы
	Количество часов
	Вид учебной работы
	Количество часов

	Учебно-тренировочные занятия
	92
	Учебно-тренировочные занятия
	93

	Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	20
	Легкая атлетика.
	20

	Лыжная подготовка
	8
	Лыжная подготовка
	0

	Гимнастика 
	10
	Гимнастика
	29

	Спортивные игры
	20
	Спортивные игры
	24

	Плавание
	10
	Плавание
	0

	Виды спорта по выбору
	24
	Единоборства
	20

	Итого
	117
	Итого
	117


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

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	175

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	117

	в том числе:
	

	Практические занятия
	103

	Теоретическое занятия
	14

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	58

	в том числе:
	

	на выполнение домашнего задания для подготовки к учебным занятиям
	18

	на выполнение внеаудиторной самостоятельной работы, направленной на углубление и расширение знаний по дисциплине, необходимой в будущей профессиональной деятельности
	40

	из них:
	

	Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок). Личная гигиена.
	4

	Правила оказания первой помощи при бытовых, спортивных и производственных травмах. Правила приемы закаливания и самомассажа
	4

	Правила самоконтроля - наблюдение за весом и режимом питания, сном, частотой пульса и дыхания.Влияние экологических факторов на здоровье человека.
	4

	Выполнение индивидуальных тренировок и упражнений:Медленный бег (3-5 мин.). Соблюдение оптимальных режимов суточной двигательной активности наоснове выполнения физических упражнений.
	4

	Выполнение индивидуальных тренировок и упражнений: Бег 30, 60 м.
 Выполнять беговую нагрузку и упражнения для тренировки скоростно-силовых качеств переменным, повторным и интервальным методами.
Закрепление техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятий.
	4

	Выполнение индивидуальных тренировок и упражнений: Выполнение различных комплексов физических упражнений в процессе самостоятельных занятий.
	4

	Выполнение изучаемых двигательных действий, связок, комбинаций,комплексов в процессе самостоятельных занятий. Тренировки по развитию групп мышц и координационных способностей. Упражнения на гибкость и подвижность суставов
	4

	Выполнение индивидуальных тренировок и упражнений: Передача мяча
Ведение мяча в движении на время.Броски мяча по кольцу с места, в движении.
	4

	Выполнение индивидуальных тренировок и упражнений: Общая физическая подготовка. Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар. Выполнение разнообразных тактико-технических действий.
	4

	Выполнение индивидуальных тренировок и упражнений: Общая физическая подготовка. Техника комбинаций ударов руками, ногами.
	4

	промежуточная аттестация в форме
	зачет



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплиныФизическая культура
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект) (если предусмотрены)
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	РАЗДЕЛ 1.  ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ  ЧАСТЬ
	14
	

	Тема 1.1.
Общекультурное и социальное значение
физической культуры. Здоровый образ жизни
	Содержание учебного материала:
	14
	1

	
	Современное состояние физической культуры и спорта.
 Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок). Личная гигиена. Влияние физических упражнений на здоровье и физическое развитие человека. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. Отрицательное влияние вредных привычек (курение, употребление алкоголя и др.) на организм человека и борьба с ними. Правила оказания первой помощи при бытовых, спортивных и производственных травмах. Правила приемы закаливания и самомассажа.Правила самоконтроля - наблюдение за весом и режимом питания, сном, частотой пульса и дыхания.Влияние экологических факторов на здоровье человека. Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового образа жизни. Задачи физической культуры среднего профессионального образования.Формы организации физической культуры в режиме учебного дня, во внеурочное  время, самостоятельное  применение средств физического воспитания в быту (в том числе недельный двигательный режим).Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание. Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующих двигательных качеств. Личная и социально-экономическая необходимость специальной оздоровительной и психофизической подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. Контроль (тестирование) состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования.
	
	

	
	Внеаудиторная (самостоятельная) работа обучающихся
	4
	

	
	1. Ежедневная утренняя гимнастика, общеразвивающие упражнения
2. Медленный бег (3-5 мин.)
3. Соблюдение оптимальных режимов суточной двигательной активности наоснове выполнения физических упражнений.
	
	

	РАЗДЕЛ 2. ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
	103
	

	Тема 2.1
Легкая атлетика. 
	Содержание учебного материала:
	-
	

	
	Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой ивиражу, по пересечённой местности, интервальный бег, повторный бег. Эстафетный бег. Прыжки в длину с места. Специальные беговые упражнения. Бег 60 м. Бег 30 м. Низкий старт. Стартовый разгон. Финиширование. Челночный бег 3*10м., 10*10. Контрольные упражнения: кроссовая подготовка, челночный бег, прыжки в длину с места, метаниямяча, метание гранаты.
	
	

	
	Практические занятия:
	22
	2

	
	1. Кроссовая подготовка:равномерный бег 10 минут, бег 20минут, преодоление горизонтальных препятствий, специальные беговые упражнения,интервальный бег, повторный бег;
2. Техника бега на короткие дистанции: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование;
3. Эстафетный бег;
4. Челночный бег 3*10, 10*10;
5. Бег с различной скоростью;
6. Прыжки в длину с места;
7. Техника метаниямяча, техника метания гранаты.
	
	

	
	Внеаудиторная (самостоятельная) работа обучающихся
	8
	

	
	1.Техника низкого старта. Бег на короткие дистанции. Бег 30, 60 м; Прыжок в длину с места. Метания мяча. Кроссовая подготовка: средние и длинные дистанции, бега по прямой ивиражу, по пересечённой местности, интервальный бег, повторный бег;
2. Выполнять беговую нагрузку и упражнения для тренировки скоростно-силовых качеств переменным, повторным и интервальным методами.
3.Закрепление техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятий.

	
	

	Тема 3.1
Гимнастика.
Общая физическая
подготовка
	Содержание учебного материала:
	-
	

	
	Особенности физической и функциональнойподготовленности.Строевые упражнения и передвижения. Правила выполнения ОРУ.Построения, перестроения, различные виды ходьбы, комплексы обще-развивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами.Подвижные игры.Физические качества и способности человека иосновы методики их воспитания. Средства, методы, принципы воспитаниябыстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных способностей.Возрастная динамика развития физических качеств и способностей. Взаимосвязьв развитии физических качеств и возможности направленного воспитанияотдельных качеств.
Воспитание силы: Упражнения с гантелями; Комплекс силовых упражнений на плечевой пояс; ОРУ с набивными мячами; Упражнения на плечевой пояс отжимание, подтягивание, поднятие туловища с положения лежа.Круговая тренировка.
	
	

	
	Практические занятия:
	26
	2

	
	1. Строевые упражнения и передвижения. Правила выполнения ОРУ. Выполнение построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых и прыжковых упражнений, комплексов общеразвивающих упражнений, в парах, бес предметов, с предметами.
2. Воспитание силы: Упражнения с гантелями; Комплекс силовых упражнений на плечевой пояс; ОРУ с набивными мячами; Упражнения на плечевой пояс отжимание, подтягивание, поднятие туловища с положения лежа. Круговая тренировка.
	
	

	
	Внеаудиторная (самостоятельная) работа обучающихся
	4
	

	
	1. Выполнение различных комплексов физических упражнений в процессе самостоятельных занятий.
2. Комплексные упражнения пообщей физической подготовке.
3. Выполнение комплексных силовых упражнений на различные группы мышц, с предметами и без предмета.
4.  Воспитание силовой выносливости
	
	

	Тема 3.2. 
Гимнастика
Акробатика.
	Содержание учебного материала:
	-
	

	
	Разучивание элементов акробатики.Упражнения на гибкость,на координацию движения.Упражнения со скакалкой. Элементы акробатики: кувырок вперед - назад, длинный кувырок вперед, стойка на лопатках.Акробатические упражнения: из упора присев силой стойка на голове.Стойка на голове и руках. Комплексы акробатических упражнений на развитие ловкости и гибкости. Правила записи общеразвивающих упражнений. Построения, перестроения, различные виды ходьбы, комплексы обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами. Подвижные игры.

	
	

	
	Практические занятия:
	9
	2

	
	1. Общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами, в парах, в кругу;
2. Упражнения на гибкость, на координацию движения. Упражнения со скакалкой. Элементы акробатики: кувырок вперед - назад, длинный кувырок вперед, стойка на лопатках.
3. Акробатические упражнения: из упора присев силой стойка на голове. Техника выполнения отдельныхэлементов и  комбинации. Кувырок вперед - назад, длинный кувырок вперед, стойка на лопатках.
	
	

	
	Внеаудиторная (самостоятельная) работа обучающихся
	6
	

	
	1. Выполнение изучаемых двигательных действий, связок, комбинаций,
комплексов в процессе самостоятельных занятий. Акробатические упражнения: кувырок вперед в стойку на лопатках, кувырок назад в полу-шпагат.
2. Тренировки по развитию групп мышц и координационных способностей. Упражнения на гибкость и подвижность суставов
	
	

	Тема 4.1.
Спортивные игры:
Баскетбол

	Содержание учебного материала:
	-
	

	
	Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками отгруди, с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча:двумя руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола. Броскимяча по кольцу с места, в движении. Тактика игры в нападении. Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командныедействия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. Групповые и командныедействия игроков. Двусторонняя игра.Техника безопасности на занятиях.
	
	

	
	Практические занятия:
	12
	2

	
	1. Передачи мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, одной рукой о плеча, снизу, сбоку.
2. Ведение мяча в движении на время.
3. Ловля мяча: двумя руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола.
4. Броски мяча по кольцу с места, в движении.
5. Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные действия игроков.
6. Тактика игры в нападении. Тактика игры в защите. Групповые и командные действия игроков. Двусторонняя игра..
	
	

	
	Внеаудиторная (самостоятельная) работа обучающихся
	6
	

	
	1. Общая физическая подготовка.
2. Передача мяча
3. Ведение мяча в движении на время.
4. Броски мяча по кольцу с места, в движении.
5. Броски мяча одной рукой двумя руками по кольцу.
6. Защита нападающих в трех очковой зоне.
	
	

	Тема 4.2.
Спортивные игры:
Волейбол.
	Содержание учебного материала:
	-
	

	
	Стойки, передвижения и остановки игрокав волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая,нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча. Передачи мяча.Игра в паре. Техника передачи мяча сверху. Работа в парах.Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки.Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападении. Индивидуальныедействия игроков с мячом, без мяча. Групповые и командные действия игроков.Взаимодействие игроков. Учебная игра. Воспитание координационных способностей. Техника безопасности на занятиях по волейболу.
	
	

	
	Практические занятия:
	12
	2

	
	1. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.
2. Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар,
3. Прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину.
4. Блокирование, тактика нападения, тактика защиты.
	
	

	
	Внеаудиторная (самостоятельная) работа обучающихся
	6
	

	
	1. Общая физическая подготовка.
2. Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар.
3. Выполнение разнообразных тактико-технических действий.
4. Передачи мяча в парах.
5. Изучение технико–тактических действий игры в волейбол.
	
	

	Тема 5.1.
Единоборства
	Содержание учебного материала:
	-
	

	
	Формирование психофизических навыков обучение приемам зашиты, развитие физические качества (статическую и динамическую силы, силовую выносливость, общую выносливость, гибкость). Стойки и передвижения. Удары руками, ногами, головой. Приемы страховки и самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Учебная схватка. Самоконтроль при занятиях единоборствами. Гигиена борца. Техника безопасности во время соревнований. Комбинационная техника рукопашного боя: ударов руками, ногами и защитных действий. Тестирование Техника безопасности на занятиях по боевым приемам борьбы и самообороны
	
	

	
	Практические занятия:
	22
	2

	
	1 Комбинационная техника рукопашного боя.
2 Техника комбинаций ударов руками, ногами.
3 Техника удержаний, болевых и удушающих приемов.
4 Приемы освобождения от захватов и обхватов.
5 Приемы обезоруживания, задержания, самостраховки.
6 Броски из стойки, приемы борьбы в партере (Удержания, болевые и удушения).
	
	

	
	Внеаудиторная (самостоятельная) работа обучающихся
	6
	

	
	1. Общая физическая подготовка
2. Техника комбинаций ударов руками, ногами.
3. Броски из стойки, в партере.
4. Специальная акробатика и подводящие упражнения для освоения приемов борьбы.
5. Техника передвижений, комбинаций ударов руками, ногами и защитных действий.
	
	

	
	ВСЕГО
	157
	

	
	На подготовку домашнего задания к учебным занятиям:
	18
	

	
	ИТОГО
	175
	




Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:
1.–ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 
2.–репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством)
3.–продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач)


6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала, открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий.
Средства обучения:
1. Спортивный зал, борцовский зал,тренажерный зал.
2. Оборудование для спортивных игр, мячи волейбольные, баскетбольные, футбольные, теннисные.
3. Гимнастические маты, обручи, скакалки.
4. Тренажеры для развития силы, штанги, гири, гантели, медицинболы.
5. Флажки, секундомеры, измерительные рулетки, судейские свистки.
Для проведения методико-практических занятий используются плакаты, таблицы, графики, тонометры, динамометры, ростомеры, весы, секундомеры, спирометры. 
3.2. Учебно-методический комплекс общеобразовательной учебной дисциплины, систематизированный по компонентам.
1. Выписка из Федерального компонента государственного стандарта общего образования.
2. Выписка из Федерального государственного образовательного стандарта среднего профессионального образования специальности 40.02.02.Правоохранительная деятельность.
3. Примерная программа учебной дисциплины «Физическая культура», Бишаева А.А., ФГУ «ФИРО» Минобранауки России, 2015г.,
4. Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура».
5. Календарно-тематический план.
6. Методические указания по выполнению практических занятий.
7. Методические указания по выполнениюсамостоятельной работыобучающихся
8. Материалы промежуточного контроля.
3.3. Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы.
Основные источники:
1. Лях В.И., Зданевич А.А., Физическая культура 10—11 кл. — М.: Просвещение, 2013г.
2. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л., Палтиевич Р.Л., Погадаев Г.И., Физическая культура: учеб.пособия для студентов ФГОС СПО. — М.: Академия, 2012.
3. Лях В.И., Зданевич А.А., Физическая культура 10—11 кл., Комплексная программа физического воспитания учащихся. Волгоград: Издательство «Учитель», 2013г.
Дополнительные источники:
1. Гимнастика. Учебник. 2-е изд., перераб.и доп. Гриф УМО вузов РоссииБаршай В.М., Курысь В.Н., Павлов И.Б.И-во: Феникс 2011 г.
2. История физической культуры и спорта. Учебное пособие для студентов высших учебных заведений. Гриф УМО МО РФ., стер.Голощапов Б.Р.И-во: Академия 2013 г.
3. Спортивные игры: совершенствование спортивного мастерства. Учебник для студентов высших учебных заведений. 4-е изд., стер. Под ред. Ю.Д. Железняка, Ю.М. Портнова. Гриф УМО МО РФЖелезняк Ю.Д., Савин В.П., Портнов Ю.М.И-во: Академия 2012 г.
4. Гигиена физического воспитания и спорта. Учебник для студентов высших учебных заведенийКоваль В.И., Родионова Т.А.И-во: Академия 2013 г.
Интернет – ресурсы
Методический портал учителя -http://metodsovet.su/
http://www.gto.ru/
Физкультура в школе - http://www.fizkulturavshkole.ru
Физкультура на пять - http://fizkultura-na5.ru/
Физра 137 - http://fizra137.narod.ru/
Про физру - http://profizru.ru/fizkultura/

7. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ
Контрольи оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателемв процессе проведения практических занятий, тестирования. В случае, освобождения обучающихся от физической культуры, зачет сдается в устной форме, по заранее подготовленным вопросам. (см.приложение 2)
Формой итогового контроля является зачет.
	Результаты обучения
(освоенные умения, усвоенные знания)
	Коды формируемых профессиональных и общих компетенций
	Формы и методыконтроля и оценки результатов обучения

	1
	2
	3

	Уметь:
	
	

	· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
· проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;
· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
· выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма;
	ОК 2, 3, 6, 10, 14
ПК 1.6

	
· Тестирование по теоретическому материалу;
· Контрольные задания для определения и оценки уровня физической подготовленности
· Зачет

	Знать:
	
	

	· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;
· способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;
· правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

	ОК 2, 3, 6, 10, 14
ПК 1.6


	· Тестирование по теоретическому материалу;
· Контрольные задания для определения и оценки уровня физической подготовленности
· Зачет





ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ.
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места (см)
	230
	220
	210

	Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине (количество раз)
	13
	10
	8

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (количество раз)
	40
	35
	30

	Поднимание туловища из положения, лежа (60 сек.)
	50
	40
	30

	Координационный тест — челночный бег 3*10м (сек.)
	
	
	

	Прыжки через скакалку – (60 сек.)
	
	
	


ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ДЕВУШЕК.
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	Прыжки в длину с места (см)
	185
	170
	160

	Силовой тест — отжимание в упоре лежа (количество раз)
	16
	10
	9

	Поднимание туловища из положения, лежа (60 сек.)
	40
	35
	30

	Координационный тест — челночный бег 3*10 м (сек.)
	9,7
	10,1
	10,8

	Прыжки через скакалку – (30 сек.)
	75
	70
	60
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PEIEH3USI

Ha pabouyio npozpammy obueobpazosamensuoii oucyuniune
«Dusuueckas Kyremypa» no cneyuansnocmu 031001 «llpasooxpanumenvrasn
Oesamensrocme» cpedrezo npodeccuonansiozo obpazosanus,
cocmasnennyio npenodasamenamu I'50Y CIIO «Komnedxe nonuyuu»
A.H. Tabunvin, 1.J1. Tpygharosoi:

PaGouas mporpamma cootercTRyeT TpeboBanuamM DelepatbHOr0 KOMIOHEHTA
TOCYIAPCTBEHHOrO CTaniapTa o6Iero o6pasoBatus H paspaGoTana Ha OCHOBe npuMep-
HOWM MporpamMMel yueGHOI Aucummmmus «Dusuueckas KynbTypa» (aBrop bumaesa
A.A.), onobpennoit ®I'Y «®UPO» MunoGprayku Pocenn (2008 1.), u BrmouaeT cie-
AYIOLIHME pasjeNbl: nacropr paboyel nporpammsl obieo6pasosatensHOl yueGHOU juc-
UMILTUHEL, CTPYKTYpPa U COAEpkaHie 00ImeobpasoBaTenbHOM YueGHO! AHCITUILTHHLL. ye-
JIOBUA peatnzauny paboueii mporpaMMsl 0GuIeoGpazoBaTEIEHON Y4eOHOIM TUCHUNHHBL,
KOHTPOIIb H OUCHKA PE3YIBTATOR OCBOCHHs OGINE0OPa3OBATENBHON YueOHOM MCumIz-
HEL

B nacnopte paGoueit 06meo6pasosatensmoit HpOrpamMMsl chOpMyIHPOBAHBI LeTH
¥ 3aJla4K Kypca, ONpEJENCHO MECTO AMCLMIUIMHEL B y4eGHOM mmaHe. TeMmaTHuecKii
I71aH COOTBETCTBYET yueGHOMY IulaHy cremmanssoctn 031001 «IIpaBooxpanutensHas
AEATENBHOCTE. [TOHATHITHEII annapaT IpOrpaMMEI He BHI3BIBACT HapeKaHui.

CoveTanue TeopeTHIECKAX H MPAKTHYECKUX 3aHATHI obecreunBaeT OnTUMaIbHy
PeANM3ALMIO LEJICH H 3a/1a4 THCUMILIHHEL; IPUOGPETEHHBIE SHAHMS U YMEHHUS OKa3bIBAIOT
TIONOKHUTENLHOE BAAHHE HA Pa3BUTHE TBOPIECKHX CIOCOGHOCTE! M MHTepeca obyuaro-
muxcs k u3bpannoit npodeccun. CamocrosTensHas (BHEayHTOpHAs) paBoTa MO3BOASET
3AKPENUTE Y4eOHBINH MaTepHan M CTUMyTUpyeT TO3HABATENBHYK aKTHBHOCTb 00y4aro-
mExcs.

OCHOBHBIMH 3a/[@9aMH TIPOrPAMMEI SBJISIOTCS: YKPEIUICHHS 3/I0POBbSI, MOBbIIIE-
HHE yPOBHS PU3HUECKOH KOHIMIIH, GOPMHPOBAHME CHCTEMBI 3HAHMI O 3JI0pOBOM 00pa-
3€ JKU3HM ¥ HMCIIONL30BAHNH CPEICTB GUIMUECKOH KYIBTYPHI VIS JOCTHIKEHHS JKH3HEH-
HBIX U TPOGECCHOHAIBHEIX IeNieif, OCBOGHHE H 3aKPEILICHHE /BHIATENbHEIX yMeHuii u
HAaBBIKOB, QOPMHUPOBAHKE MOTPCGHOCTH B 3aHATUIX (U3HICCKHMY YTIPRKHEHUSIMU Ha
PETyJISIPHOI OCHOBE.

YUHUTHIBas BBIEH3NOKEHHOE, PaGouas MPOrpaMMa IHCIMTLIHHBI «Puznueckas
KyJIbTYpa», COCTaBleHHas npenogasatexsmy A.H. Ta6uuasiv u W.JI. Tpydarosoii, pe-
KOMEHJYETCs K MCIIOMB30BAHUIO B 00Pa30BaTEIbHOM HpOLEcce.

Penensent:
JlokTop nejarorueckux Hayk, npodeccop
Kade/[phl CHOPTHBHBIX AMCLMIITHH
M METOJIMKH MX IIPETOIaBaHus
(axybTeTa GU3MIECKON Ky TETYD "

; Chugit

®I'BOY BIIO «MockoBckiii
rOCY1apCTBEHHBIH YHHBED!

[0.B. Cricoes
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