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                                                                           Заместитель директора по учебной 

и научно-методической работе
                                                                           __________________Т.В.Воронина
                                                                  «______»________________2018 года 

Приложение к общеобразовательной программе по специальности

08.02.09 Монтаж, наладка и эксплуатация электрооборудования промышленных и гражданских зданий 
 утверждённой приказом директором ОГБПОУ «Костромской колледж отраслевых технологий строительства и лесной промышленности» 

№ 12  от  «_29_»_августа_______2018 г.
КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
Наименование дисциплины ОУД.05  «Физическая физкультура)»
Курс  1,   группа МЭП  - 11
Специальность  08.02.09 Монтаж, наладка и эксплуатация электрооборудования промышленных и гражданских зданий 
Преподаватель   Кудринских Ольга Евгеньевна
Общее количество часов на дисциплину по учебному плану – 117ч   
Количество часов на  1  семестр – 48ч                      на   2 семестр – 69ч
В том числе:

-               часа теоретических занятий

-    117     часа практические занятия

Вид контроля по итогам изучения дисциплины в  1  семестре рубежный контроль  форма контроля  -  зачет; во 2 семестре – диф. зачет
	№ 

п/п
	Дата занятий


	Наименование разделов и тем, лабораторно-практических занятий
	Макси
маль

ное

кол-

во часов
	В том числе
	Самосто

ятельной

работы

студентов

по темам
	Компетенции (ОК, ПК или УУД)

	
	
	
	
	Теоретич

еских
	Лаб-практ.
	Курсо

вого

проек

тирования
	
	

	1
	
	Теоретические сведения. Правила поведения. Техника безопасности на занятиях физической культуры. Самоконтроль. Основы личной гигиены.
	2
	
	2
	
	
	ОК 01 - ОК 04;

ОК 06 - ОК 09;

ОК 11; УУД 1.1, 2.1., 2.2


	2
	
	Легкая атлетика. Общая физическая подготовка.

Обучение бегу на короткие дистанции. Низкий старт, стартовый разбег, бег по дистанции, финиширование. Подвижные игры.
	2
	
	2
	
	
	

	3
	
	Легкая атлетика. ОФП. Специальные беговые упражнения. Бег на короткие дистанции - 100м- зачет. Обучение технике метания гранаты (700 гр.-юноши, 500 гр.-девушки)
	2
	
	2
	
	
	

	4
	
	Легкая атлетика

Специальные беговые упражнения. Челночный бег 10*10м. Общая физическая подготовка. Игры.
	2
	
	2
	
	
	

	5
	
	Легкая атлетика . Обучение технике бега на средние дистанции. Старт, бег но дистанции, финиширование. Бег 6 мин (1500м). Общая физическая подготовка. Игры.
	2
	
	2
	
	
	

	6
	
	Легкая атлетика. Кроссовая подготовка. Бег по пересеченной местности. Прыжки в длину с места- зачет. ОФП. Игры.
	2
	
	2
	
	
	

	7
	
	Легкая атлетика. Эстафетный бег. Прием и передача эстафетной палочки, бег по виражу. Прыжки в высоту с разбега, способом «ножницы». ОФП.
	2
	
	2
	
	
	

	8
	
	Легкая атлетика. Зачет: бег 500м-девушки; 1000м-юноши. 

Общая физическая подготовка. Игры.
	2
	
	2
	
	
	

	9
	
	Легкая атлетика. Воспитание беговой выносливости.

Бег 2000м-девушки; 3000м-юноши

Игры.

	2
	
	2
	
	
	

	10
	
	Инструктаж по гимнастике и акробатике. Развитие гибкости. Группировка. Кувырок вперед, назад в группировке. ОФП.
	2
	
	2
	
	
	

	11
	
	Акробатика. Развитие силы. Обучение стойке на голове и стойке на руках, стойка на лопатках. Мост из положения лежа.
	2
	
	2
	
	
	

	12
	
	Выход силой, подъем переворотом в упор на перекладине. Сгибание и разгибание руке в упоре на брусьях. Акробатические упражнения и комбинации.

	2
	
	2
	
	
	

	13
	
	Обучение- опорный прыжок через козла (в ширину)   способом : ноги в сторон, согнув ноги.
	2
	
	2
	
	
	

	14
	
	Акробатические упражнения и комбинации. Комплекс упражнений с гантелями и гирями.
	2
	
	2
	
	
	

	15
	
	Инструктаж по технике безопасности на уроках по спортивным играм.

Баскетбол. Обучение
 перемещению в баскетболе различными способами (с мячом и без него). Техника владения мячом. Ведение попеременно правой, левой рукой. Передача мяча на месте, в движении, остановки: прыжком в 2 шага. Броски по кольцу.
	2
	
	2
	
	
	

	16
	
	Баскетбол. Спец. физич. под-ка. Обучение броскам мяча (от груди) со средних и дальних дистанций. Техника владения мячом.
	2
	
	2
	
	
	

	17
	
	Баскетбол. СФП. Обучение техники владения мячом. Приемы, передачи, остановки, броски по кольцу (от головы, от плеча, одной, двумя руками). Учебная игра.
	2
	
	2
	
	
	

	18
	
	Баскетбол. ОФП. СФП.Техника владения мячом. Остановка в 2 шага. Передачи в парах, в движении. Штрафной бросок. Учебная игра.
	2
	
	2
	
	
	

	19
	
	Баскетбол. СФП. Остановка в 2 шага, прыжком. Броски мяча с различных дистанций. Учебная игра.
	2
	
	2
	
	
	

	20
	
	Баскетбол. Ведение мяча с изменением направления, обводка препятствий, ведение после ловли мяча в движении. Передача мяча от груди 2 руками и 2 шага. Ловля мяча 2 руками на месте, в движении, в прыжке, одной рукой. Ловля с поворотом и остановкой.
	2
	
	2
	
	
	

	21
	
	Баскетбол. СФП. Техника владения мячом, бросок в движении, ловля в движении. Двойной шаг после ведения с броском в кольцо. Игра в нападении и защите.
	2
	
	2
	
	
	

	22
	
	Баскетбол. ОФП. СФП. Обучение простейшим тактическим действиям игроков в обороне, в атаке. Игра через центрального игрока.
	2
	
	2
	
	
	

	23
	
	Баскетбол. СФП. Техника владения мячом. Зачет- штрафной бросок. Учебная игра.
	2
	
	2
	
	
	

	24
	
	Баскетбол. ОФП. СФП. Зачет- двойной шаг после ведения с броском по кольцу. Учебная игра.
	2
	
	2
	
	
	

	25
	
	Лыжная подготовка. Теоретические сведения по лыжной подготовке. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Экипировка лыжника. Выбор и подгонка лыж, лыжных ботинок, лыжных палок. Строевые упражнения на лыжах. Опробование лыж на снегу.
	2
	
	2
	
	
	

	26
	
	Лыжная подготовка. Обучение технике попеременного

 2-х шажного хода, одновременного одношажного  и безшажных ходов.
	2
	
	2
	
	
	

	27
	
	Лыжная подготовка. Обучение технике перехода с попеременного хода на одновременный и наоборот. Равномерное прохождение дистанции 5км (юноши) и 3км (девушки)
	2
	
	2
	
	
	

	28
	
	Лыжная подготовка. Обучение горнолыжной технике.

Спуски в основной и низкой стойках.

Подъемы ступающим шагом, «елочкой», «лесенкой». Торможение «плугом».
	2
	
	2
	
	
	

	29
	
	Лыжная подготовка. Обучение технике конькового хода.

Прохождение дистанции классическим лыжным  ходом.

Повороты на месте и в движении.
	2
	
	2
	
	
	

	30
	
	Лыжная подготовка.
 Преодоление подъемов и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Прохождение дистанции.
	2
	
	2
	
	
	

	31
	
	Лыжная подготовка. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование. Прохождение дистанции.
	2
	
	2
	
	
	

	32
	
	Лыжная подготовка. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника лыжных ходов, спуски, подъемы, торможения.
	2
	
	2
	
	
	

	33
	
	Лыжная подготовка. Зачетный урок – техника передвижения на лыжах классическим ходом. Техника перехода с попеременного хода на одновременный и наоборот.
	2
	
	2
	
	
	

	34
	
	Лыжная подготовка. Зачетный урок – прохождение дистанции на скорость: юноши-5 км, девушки-3км.
	2
	
	2
	
	
	

	35
	
	Волейбол. Специальные упражнения и технические действия без мяча. Обучение стойке и перемещениям. Техника верхних и нижних передач мяча 2 руками. Передачи мяча (стоя на месте и в движении сверху и снизу над собой, в парах)
	2
	
	2
	
	
	

	36
	
	Волейбол. Специальная физическая подготовка.

Обучение приему, передаче мяча 2 рук сверху, снизу. Направление передачи (вверх-вперед. Обучение верхней прямая подача. ОФП.
	2
	
	2
	
	
	

	37
	
	Волейбол. СФП.Обучение технике владения мячом.

Работа в парах, тройках. Верхняя прямая подача. Учебная игра.
	2
	
	2
	
	
	

	38
	
	Волейбол. ОФП. Обучение приему мяча снизу 2 руками.

Передаче мяча через сетку в парах, во встречных колоннах. Выход на мяч. Учебная игра.
	2
	
	2
	
	
	

	39
	
	Волейбол. ОФП. СФП. Передача мяча в парах, тройках.

Прием мяча снизу 2 руками после подачи, при игре в защите с доводкой во 2,3 и 4 зоны. Учебная игра.
	2
	
	2
	
	
	

	40
	
	Волейбол. СФП. Обучение технике нападающего удара с различных передач. Верхняя и нижняя подача в определенную зону. Прием и передача мяча снизу 2 руками с подачи, при игре в защите, с последующим падением и перекатом в сторону. Учебная игра.
	2
	
	2
	
	
	

	41
	
	Волейбол. ОФП. Техника нападения: нападающий удар из зоны 2,3,4. Техника защиты: блокирование нападающего удара, страховка при нападающем ударе.
	2
	
	2
	
	
	

	42
	
	Волейбол. СФП. Тактика нападения, тактика защиты. Правила соревнований. Учебная игра по правилам.
	2
	
	2
	
	
	

	43
	
	Волейбол. Специальная физическая подготовка. Зачет верхней прямой подачи. 
	2
	
	2
	
	
	

	44
	
	Волейбол. ОФП. Расположение игроков задней линии. Взаимодействие игроков защиты. Страховка при игре в защите. Двусторонняя игра по заданию.
	2
	
	2
	
	
	

	45
	
	Футбол; настольный теннис.

Развитие физических качеств.


Ф/л: специальные упражнения ,технические  д-я с мячом. Ведение мяча  (по прямой, «змейкой»).

Техника ударов ногой. Учебная игра.

Н/т: Правила игры. Ведение счета. Способы держания ракетки. Обучение технике передачи мяча.
	2
	
	2
	
	
	

	46
	
	Футбол и настольный теннис.

Ф/л: ОФП. Ведение мяча, техника ударов ногой, головой, остановка ногой, грудью. Учебная игра

Н/ т: Обучение технике владения мячом. Накат справа, слева. Подача накатом.
	2
	
	2
	
	
	

	47
	
	Футбол, настольный теннис.

Ф/л: Специальная физическая подготовка (развитие силы). Удары по воротам, удары слета и с полуотскока, удар головой, в прыжке. Учебная игра.

Н/ т: Обучение технике владения мячом. Накат справа, слева. Подача накатом.
	2
	
	2
	
	
	

	48
	
	Футбол, настольный теннис.

Ф/л: специальная физическая подготовка (развитие быстроты)

Отбор мяча, обводка, обманные движения. Учебная игра

Н/ т: Техника игры. Игра накатом. Подача справа, слева, накатом.
	2
	
	2
	
	
	

	49
	
	Футбол, настольный теннис.

Ф/л: специальная физическая подготовка (развитие выносливости). Тактика игры в нападении. Учебная игра.

Н/ т: Техника владения мячом. Подрезка справа. Учебная игра.
	2
	
	2
	
	
	

	50
	
	Футбол, настольный теннис.

Ф/л: специальная физическая подготовка (развитие координации). Тактика игры в нападении.  

Н/ т: Передача накатом. Учебная игра.
	2
	
	2
	
	
	

	51
	
	Футбол, настольный теннис.

Ф/л: СФП. ОФП. Взаимодействие игроков. Учебная игра.

Н/ т: Игра накатом. Подрезка справа, слева. Учебная игра.
	2
	
	2
	
	
	

	52
	
	Футбол, настольный теннис.

Ф/л: Специальная физическая подготовка (развитие ловкости). Выбор места для закрывания игрока.

Выбор места для получения мяча (открывание).


Двусторонняя игра. 

Н/ т: Техника владения мячом. Нападающий удар. Подрезка справа, слева. Учебная игра.
	2
	
	2
	
	
	

	53
	
	Футбол, настольный теннис.

Ф/л: Развитие физических качеств. Выбор места для закрывания игрока. Выбор места для получения мяча (открывание). Двусторонняя игра. 

Н/ т: Техника владения мячом. Зачет: Передачи накатом. Учебная игра.
	2
	
	2
	
	
	

	54
	
	Футбол, настольный теннис.

Ф/л: ОФП. СФП.  Игра по правилам. Судейство игры.

Н/ т: Игра накатом. Подрезка справа, слева. Учебная игра.
	2
	
	2
	
	
	

	55
	
	Легкая атлетика. Спец. беговые упраж. Бег на короткие дистанции. Метание гранаты. ОФП. Игры.
	2
	
	2
	
	
	

	56
	
	Легкая атлетика. Бег на средние дистанции- 1000м. ОФП. Игры.
	2
	
	2
	
	
	

	57
	
	Легкая атлетика. Бег на длинные дистанции, дев. – 2000м, юн. – 3000м. ОФП. Подвижные игры.
	2
	
	2
	
	
	

	58
	
	Легкая атлетика. Кроссовая подготовка. Бег по пересеченной местности. Прохождение полосы препятствие.
	2
	
	2
	
	
	

	59
	
	Легкая атлетика. Контрольные нормативы. Подведение итогов


	1
	
	1
	
	
	

	


Результаты 

(освоенные общие компетенции)
ОК 01. Решать задачи и проблемные ситуации применительно к профессиональным и социальным контекстам; 

ОК 02. Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности; 

ОК 03. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие; 

ОК 04. Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами; 

ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное поведение на основе общечеловеческих ценностей; 

ОК 07. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях; 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности; 

ОК 09. Использовать информационные технологии в профессиональной деятельности; 

ОК 11. Планировать предпринимательскую деятельность в профессиональной сфере. 

Универсальные учебные действия

	1.Личностные УУД
	2Метапредметные УУД

	1.1Самоопределение: осознание, исследование и принятие жизненных ценностей, самоуважение,
самооценка
	2.1Регулятивные: управление познавательной и учебной деятельностью, контроль, коррекция, инициативность, оценка своей успешности.
2.2Коммуникативные: навыки сотрудничества.
2.3Познавательные: исследование, работа с информацией, сравнение, обобщение, классификация


РАССМОТРЕН


На заседании ЦМК  общеобразовательных дисциплин __________________


«___»  _____2018 года


Протокол №_______


Председатель ЦМК __________(Соловьева Е.Г.)











