[image: image1.png]



АДМИНИСТРАЦИЯ   КОСТРОМСКОЙ ОБЛАСТИ

ДЕПАРТАМЕНТ ОБРАЗОВАНИЯ И НАУКИ КОСТРОМСКОЙ ОБЛАСТИ
ОБЛАСТНОЕ ГОСУДАРСТВЕННОЕ БЮДЖЕТНОЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ

«Костромской колледж отраслевых технологий строительства и лесной промышленности»

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

оУД.05. ФК.00 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
Профессия 08.01.26 Мастер по ремонту и обслуживанию инженерных систем жилищно-коммунального хозяйства
базовой подготовки
(по отраслям)

базовой подготовки
Кострома, 2018

	ОДОБРЕНО

Протоколом заседания ЦМК

от ________________№ ____

Председатель ЦМК

____________              _____________

подпись председателя ЦМК

	УТВЕРЖДАЮ

Заместитель директора по УиНМР

ОГБПОУ «ККОТСиЛП»

_________________ Т.В.Воронина

___   ________________2018 г. 




Рабочая программа учебной дисциплины разработана на основе Федерального государственного образовательного стандарта по специальности среднего профессионального образования 08.01.26 Мастер по ремонту и обслуживанию инженерных систем жилищно-коммунального хозяйства. Дата_______________№_________________
Организация-разработчик: ОГБПОУ «ККОТСиЛП»
Разработчик: Уваров М. П., преподаватель физической культуры первой квалификационной категории
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	
	

	1. Пояснительная записка………………………………………......................................................

	4

	1.1
	ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА учебной дисциплины….....................

	4

	1.2
	место учебной дисциплины в учебном плане…......................
	6

	1.3
	результаты освоения учебной дисциплины: личностные, метапредметные, предметные……......................
	6


	2. содержание учебной дисциплины, тематический план с учётом профиля профессионального бразования…………..
	8


	2.1
2.2
	Объем учебной дисциплины и виды учебной работы........
 СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ…………………………………

	8
8

	2.3
	Тематический план и содержание учебной ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ культура...................................................
	10


	2.4
	Характеристика основных видов учебной деятельности студентов...........................................................................
	20


	3. учебно-методическое и материально-техническое обеспечение программы учебной дисциплины..............................
	22


	4. рекомендуемая литература…….................................................................
	24


	приложение………………………………………………………………….............. 
          Приложение 1. Оценка уровня физических способностей студентов ...........
          Приложение 2. Оценка уровня физической подготовленности юношей основного и подготовительного учебного отделения ................................................
          Приложение 3. Оценка уровня физической подготовленности девушек основного и подготовительного учебного отделения .................................................
          Приложение 4. Требования к результатам обучения студентов

Специального учебного отделения .................................................................................
	26
26
27
27
28

	Приложение 5. Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)……….
	29


1.Пояснительная записка
Рабочая программа дисциплины включает в себя: 
· Общую характеристику учебной дисциплины место дисциплины в учебном плане, результаты освоения дисциплины - личностные, метапредметные, предметные); 
· содержание учебной дисциплины (тематический план с учётом профиля профессионального образования);

· характеристику основных   видов деятельности студентов на уровне учебных действий (по разделам содержания учебной дисциплины);

· учебно-методическое и материально-техническое обеспечение программы учебной дисциплины;

· рекомендуемую литературу (для студентов, для преподавателей, Интернет-ресурсы).
         Содержание программы «Физической культуры» направлено на достижение следующих целей:
- формирование физической культуры личности будущего профессионала, востребованного на современном рынке труда;

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

- формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;

- овладение системой профессионально и жизненно значимых практических

умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и

психического здоровья;

- освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
1.1. Общая характеристика учебной дисциплины:
Содержание учебной дисциплины «Физическая культура» направлено на укрепление здоровья, повышение физического потенциала, работоспособности обучающихся, формирование у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций. Реализация содержания учебной дисциплины «Физическая культура» в преемственности с другими общеобразовательными дисциплинами способствует воспитанию, социализации и самоидентификации обучающихся посредством личностно и

общественно значимой деятельности, становлению целесообразного здорового образа жизни.

Методологической основой организации занятий по физической культуре является системно - деятельностный подход, который обеспечивает построение образовательного процесса с учетом индивидуальных, возрастных, психологических, физиологических особенностей и качества здоровья обучающихся.

В соответствии со структурой двигательной деятельности содержание учебной дисциплины «Физическая культура» представлено тремя содержательными линиями:

1) физкультурно-оздоровительной деятельностью;

2) спортивно-оздоровительной деятельностью с прикладной ориентированной подготовкой;

3) введением в профессиональную деятельность специалиста.

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

 
Вторая содержательная линия соотносится с интересами студентов в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности обучающихся.

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

Основное содержание учебной дисциплины «Физическая культура» реализуется в процессе теоретических и практических занятий и представлено двумя разделами: теоретическая часть и практическая часть.

 
Теоретическая часть направлена на формирование у обучающихся мировоззренческой системы научно-практических основ физической культуры, осознание студентами значения здорового образа жизни, двигательной активности в профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку труда.

 
Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических и учебно-тренировочных занятий. 

Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: формирование у студентов установки на психическое и физическое здоровье; освоение методов профилактики профессиональных заболеваний; овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими упражнениями; знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно анализировать состояние здоровья; овладение основными приемами неотложной доврачебной помощи. Темы учебно-методических занятий определяются по выбору из числа предложенных программой.

На учебно-методических занятиях преподаватель проводит консультации, на

которых по результатам тестирования помогает определить оздоровительную и профессиональную направленность индивидуальной двигательной нагрузки.

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

Для организации учебно-тренировочных занятий студентов по физической культуре кроме обязательных видов спорта (легкой атлетики, кроссовой подготовки, лыж, спортивных игр) дополнительно предлагаются нетрадиционные (атлетическая гимнастика, армрестлинг, пауэрлифтинг и др.).

Специфической особенностью реализации содержания учебной дисциплины «Физическая культура» является ориентация образовательного процесса на получение преподавателем физического воспитания оперативной информации о степени освоения теоретических и методических знаний, умений, состоянии здоровья, физического развития, двигательной, психофизической, профессионально-прикладной подготовленности студента.

К основной медицинской группе относятся студенты, не имеющие отклонений в состоянии здоровья, с хорошим физическим развитием и достаточной физической подготовленностью.

К подготовительной медицинской группе относятся лица с недостаточным физическим развитием, слабой физической подготовленностью, без отклонений или с незначительными временными отклонениями в состоянии здоровья.
1.2. Место учебной дисциплины в учебном плане:
Данная дисциплина входит в общеобразовательный   цикл из обязательной предметной области «физическая культура». Экология и основы безопасности жизнедеятельности. Учебная дисциплина в цикле общеобразовательных дисциплин является основной. Дисциплина входит в общепрофессиональный цикл.
Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины: максимальной учебной нагрузки обучающегося 222 часов, в том числе:

· обязательной аудиторной учебной нагрузки -148часов;

· самостоятельной внеаудиторной работы -74 часов

Вид промежуточной аттестации –​ зачет, дифференцированный зачет.
1.3. Результаты освоения учебной дисциплины:
	  Результаты освоения учебной дисциплины


	Требования к результатам освоения учебной дисциплины



	Личностные
	готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению;

	
	сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;

	
	потребность к самостоятельному использованию физической культуры как составляющей доминанты здоровья;

	
	Приобретение личного опыта творческого использования профессионально- оздоровительных средств и методов двигательной активности

	
	готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры;

	
	способность к построению индивидуальной образовательной траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессиональной адаптивной физической культуры;

	
	умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно- оздоровительной деятельностью;

	
	патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной;

	
	готовность к служению Отечеству, его защите

	Метапредметные
	готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной активности;

	
	освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ;

	
	готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую из различных источников;

	
	формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, моделирующих профессиональную подготовку

	Предметные
	владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью.

	
	умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе к подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне (ГТО)»

	
	владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств.

	
	владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности.

	
	владение техническими приёмами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности.


Общие компетенции
	Код
	Наименование общих компетенций

	ОК 1
	Понимать сущность и социальную значимость будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.

	ОК 2
	Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее достижения, определенных руководителем.

	ОК 3
	Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты своей работы.

	ОК 4
	Осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач.

	ОК 5
	Использовать информационно-коммуникационные технологии в профессиональной деятельности.

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


2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ, ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН С УЧЁТОМ ПРОФИЛЯ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ.
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Количество часов (суммарное)
	222

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	148

	в том числе:
	

	Теоретические занятия
	14

	Практические занятия
	134

	Самостоятельная внеаудиторная работа обучающегося (всего)
	74

	в том числе: Систематизация правил техники безопасности на занятиях
	14

	Составление комплексов ОФП, ОРУ, СБУ, СУВ, СУБ 
	10

	Закрепление пройденного материала 
	40

	Написания рефератов
	10

	Промежуточная аттестация в форме: зачет


2.2. Содержание учебной дисциплины.
Теоретическая часть
Тема 1.1. Введение. Техника безопасности при занятиях на уроках физической культуры. Современное состояние физической культуры и спорта.  Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне (ГТО)». Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Правило поведения в спортивном зале, на уроках физической культуры.
Практическая часть

Тема 1.2. Бег на спринтерские дистанции. Выполнение общеразвивающих упражнений, специальных беговых упражнений). Совершенствование техники высокого, низкого старта, финиширования. Сдача контрольных нормативов в беге на:60, 400,30, 100 метров
Тема 1.3 . Бег на средние дистанции. Сдача контрольных нормативов в беге на дистанциях:500, 1000 ,2000, 3000метров.
Тема 1.4. Изучение техники эстафетного бега 4*100 м. Выполнение контрольного норматива челночный бег 5х10м. Совершенствование техники эстафетного бега 4*100 м. Бег на отрезках различной длины. Сдача норматива по упражнению – челночный бег на 5 *10 м
Тема 1.5. Техника выполнения прыжков в длину с места, с разбега. Совершенствование техники прыжков в длину с разбега, с места. Контрольный урок по разделу
Тема 2.1 Волейбол.  Стойка игрока, работа рук и ног во время перемещений, остановок, основная стойка, перемещение вперед, назад, вправо, влево Прием мяча после отскока от сетки, приемов и передачи мяча сверху двумя руками. Приемы и передачи мяча в парах, с увеличением числа мячей. Передача мяча двумя руками сверху, снизу в парах. Совершенствование верхней прямой подачи мяча. Подача мяча по зонам. Изучение техники нападающего удара по этапам. Изучение техники блокирования. Двухсторонняя игра по упрощенным правилам.
Тема 2.2 Баскетбол. Техника перемещения и стойки игрока: передвижение, ходьба, прыжки, остановки, повороты (стойка игрока, работа рук и ног во время перемещений, остановок). Передачей мяча одной рукой от плеча, от головы, снизу, сбоку, с отскоком от пола, скрытая передача. Обводки соперника с изменением скорости и направления движения. Перехват мяча, приемы, применяемые против броска, накрывание. Бросок мяча в корзину двумя руками от груди, двумя руками сверху, снизу (с места, в движении, прыжком). Выполнение штрафного броска, трехочкового броска. Бросок мяча одной рукой от плеча, сверху, в прыжке, «крюком». Добивание мяча. Штрафной бросок. Двухсторонняя игра с применением освоенных элементов техники игры.
Тема 3. Мини-футбол. Выполнение ведения мяча по прямой средней частью подъёма. Выполнение упражнений с ударами по катящемуся, летящему мячу средней частью подъема ноги, внутренней частью подъема ноги, носком; головой с места и в прыжке. Выполнение упражнений с остановкой мяча ногой, грудью, на месте и в движении Выполнение упражнений с отбором мяча, обманных движений, «финты». Выполнение упражнений с передачей мячей в парах, тройках на месте и в движении, игра «квадрат». Обучение обманному движению на удар с уходом влево или вправо на месте и в движении. Выполнение вбрасывания мяча, падения, выходы 1 на 1, техника игры вратаря. Двухсторонняя игра в мини- футбол по упрощенным правилам
Тема 4. Настольный теннис.  Изучение способов хваток ракетки. Повторение основной стойки и позиции игрока, способы перемещения. Совершенствование видов подач.  Удары справа (ладонной стороной ракетки). Атакующие, контратакующие, подготовительные и защитные приемы игры. Тактика одиночной и парной игры. Одиночные и парные игры.Контрольные игры: одиночные и парные.
Тема 3.1 Лыжная подготовка. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Инструктаж по технике безопасности при занятиях на лыжах. Подбор спортивного инвентаря для студентов.
Тема 3.2 Изучение классического хода. Техника выполнения попеременного двухшажного хода, попеременного четырехшажного хода. Прохождение дистанции до 2 км изученными попеременными ходами. Техника выполнения одновременного бесшажного, одношажного, двухшажного хода. Прохождение дистанции одновременным бесшажным, одношажным, двухшажным ходом. Изученными одновременными ходами.
Тема 3.3 Изучение конькового хода, изучение способов перехода. Техника выполнения одноименного односложного конькового хода, одноименного двухшажного конькового хода. Прохождение дистанции. Техника выполнения одноименного полу конькового хода. Прохождение дистанции. Изучение способов перехода с одновременных ходов на попеременные, с классического на коньковый ход. Прохождение дистанции.
Тема 3.4 Изучение способов подъема, торможения. Выполнение подъема в гору скольжением, скользящим шагом, ступающим шагом, елочкой, полу ёлочкой, лесенкой.Выполнение торможения «плугом», упором, боковым соскальзыванием, преднамеренное падение. Распределение сил по дистанции, лидирование, обгон, финиширование. Прохождение дистанции до 5 км. Контрольный урок по разделу.
Раздел 4. Атлетическая гимнастика. ОФП
Тема 4.1. Техника безопасности на занятиях атлетической гимнастикой
Техника безопасности на занятиях атлетической гимнастикой.
Тема 4.2. Строевые упражнения
Выполнение строевых упражнений на месте и в движении. Работа с собственным весом: Подтягивание, отжимание, отжимание на брусьях, поднятие ног из положения виса на перекладине под углом  90  градусов («уголок»), приседание. Силовые упражнения на тренажерах. Разновидности жима штанги.
Тема 4.4. Контрольные нормативы. Сдача контрольного норматива: подтягивание, прыжки на скакалке за 1 мин, отжимание, прыжок в длину с места. Контрольный урок по разделу

2.3. Тематический план и содержание учебной дисциплины физическая КУЛЬТУРА
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические занятия, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1.

Легкая атлетика
	
	22
	

	Тема 1.1.

Введение. Техника безопасности при занятиях на уроках физической культуры.
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Современное состояние физической культуры и спорта.  Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне (ГТО)». Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Правило поведения в спортивном зале, на уроках физической культуры.
	2
	1

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Систематизация правил техники безопасности на занятиях легкой атлетики
	1
	

	Тема 1.2.

Бег на спринтерские дистанции. 
	Практические занятия
	6
	

	
	1
	Выполнение общеразвивающих упражнений (далее ОРУ), выполнение специальных беговых упражнений (далее СБУ). Совершенствование техники высокого, низкого старта, финиширования.
	2
	2

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Составить комплекс упражнений на мышцы живота
	1
	

	
	2
	Сдача контрольных нормативов в беге на дистанциях:60, 400метров
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Совершенствование техники бега на 100 м
	1
	

	
	3
	ОРУ на месте, СБУ. Сдача контрольных нормативов в беге на дистанциях: :30, 100 метров
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Техника бега на средние и длинные дистанции (в форме занятий в секции)
	1
	

	Тема 1.3 

Бег на средние дистанции.
	Практические занятия.
	4
	3

	
	1
	Выполнение ОРУ, СБУ. Сдача контрольных нормативов в беге на дистанциях:500, 1000 метров.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Составить комплекс специально беговых упражнений, самостоятельный подбор упражнений 
	1
	

	
	2
	Выполнение ОРУ, СБУ. Сдача контрольных нормативов в беге на дистанциях: 2000, 3000метров.
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Техника бега с препятствиями (в форме занятий в секции)
	1
	

	Тема 1.4.
Изучение техники эстафетного бега 4*100 м. Выполнение контрольного норматива челночный бег 5х10м.
	Практические занятия
	4
	

	
	1
	ОРУ на месте, СБУ. Совершенствование техники эстафетного бега 4*100 м. Бег на отрезках различной длины
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнить беговую нагрузку и упражнения для тренировки скоростно-силовых качеств переменным методом (в форме занятий в секции)
	1
	

	
	2
	Выполнение ОРУ на месте, СБУ. Сдача норматива по упражнению – челночный бег на 5 *10 м
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнить беговую нагрузку и упражнения для тренировки скоростно-силовых качеств повторным и интервальным методами.

(в форме занятий в секции)
	1
	

	Тема 1.5.
Техника выполнения прыжков в длину с места, с разбега.
	Практические занятия
	6
	

	
	1
	Выполнение ОРУ в движении.  Совершенствование техники прыжков в длину с разбега.
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Самостоятельный подбор и выполнение комплекса упражнений для развития быстроты.
(в форме занятий в секции)
	1
	

	
	2 
	Выполнение ОРУ на месте.  Совершенствование техники прыжков в длину с места.
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Самостоятельный подбор и выполнение комплекса упражнений для развития прыгучести.
(в форме занятий в секции)
	1
	

	
	3
	Контрольный урок по разделу
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Марафон 
	1
	

	Раздел 2 Спортивные игры
	
	98
	

	Тема 2.1 Волейбол. 
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	ТБ на занятиях спортивными играми, профилактика травматизма при занятиях спортивными играми Правила игры и судейства в волейболе.
	2
	1

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
История развития волейбола в России
	1
	

	
	Практические занятия
	26
	

	
	1
	ОРУ. Выполнение специальных упражнений волейболистов (далее СУВ). Стойка игрока, работа рук и ног во время перемещений, остановок, основная стойка, перемещение вперед, назад, вправо, влево
	2
	2

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Комплекс упражнений на развитие прыгучести
	1
	

	
	2
	ОРУ. СУВ. Прием мяча после отскока от сетки. Совершенствование техники, приемов и передачи мяча сверху двумя руками. Приемы и передачи мяча в парах, с увеличением числа мячей.
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
ОФП на развитие скоростных способностей
	1
	

	
	3
	Выполнение ОРУ для развития выносливости. Передача мяча двумя руками сверху, снизу в парах. Прием мяча после отскока от сетки.
	2
	2

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
ОФП на развитие силы икроножных мышц
	1
	

	
	4
	Выполнение ОРУ для развития скоростных качеств. Совершенствование техники приема мяча снизу двумя руками.
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа

Закрепление пройденного материя (в форме посещения секции)
	1
	

	
	5
	Выполнение ОРУ для развития скоростных качеств. СУВ. Закрепление техники приема мяча снизу и сверху с падением.
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
ОРУ на развитие игрового мышления
	1
	

	
	6
	Выполнение ОРУ для развития прыгучести. Совершенствование верхней прямой подачи мяча.
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение подачи в прыжке (в форме посещения секций)
	1
	

	
	7
	Выполнение ОРУ для развития прыгучести.  Подача мяча по зонам.
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Изучение силовой подачи (в форме занятиях в секциях)
	1
	

	
	8
	Выполнение ОРУ для развития прыгучести. Изучение техники нападающего удара по этапам.
	2
	2

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Закрепление пройденного материала в двухсторонней игре (в форме занятиях в секциях)
	1
	

	
	9
	Выполнение ОРУ для силы ног. Изучение техники блокирования. Двухсторонняя игра по упрощенным правилам
	2
	2

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа

Закрепление пройденного материала в двухсторонней игре (в форме занятиях в секциях)
	1
	

	
	10
	ОРУ, СУВ. Двухсторонняя игра.
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа

Закрепление пройденного материала в двухсторонней игре (в форме занятиях в секциях)
	1
	

	
	11
	ОРУ, СУВ. Двухсторонняя игра.
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа

Закрепление пройденного материала в двухсторонней игре (в форме занятиях в секциях)
	1
	

	
	12
	ОРУ, СУВ. Двухсторонняя игра.
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа

Закрепление пройденного материала в двухсторонней игре (в форме занятиях в секциях)
	1
	

	
	13
	Контрольный урок. Двухсторонняя игра.
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа

Закрепление пройденного материала в двухсторонней игре (в форме занятиях в секциях)
	1
	


	
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Техника безопасности при игре в баскетбол. Правила игры и судейства игры баскетбол.
	2
	1

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
История развития баскетбола в России
	1
	

	
	Практические занятия
	22
	

	
	1
	ОРУ. Специальные упражнения баскетболиста (далее СУБ). Техника перемещения и стойки игрока: передвижение, ходьба, прыжки, остановки, повороты (стойка игрока, работа рук и ног во время перемещений, остановок).
	2
	2

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнения комплекса упражнений на развитие выносливости 
	1
	

	
	2
	Выполнение ОРУ на месте. Выполнение упражнений с ловлей мяча двумя руками сверху, снизу. Выполнение упражнений с передачей мяча одной рукой от плеча, от головы, снизу, сбоку, с отскоком от пола, скрытая передача
	2
	2

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнения комплекса упражнений на развитие стартового рывка 
	1
	

	
	3
	Выполнение ОРУ в движении. Выполнение обводки соперника с изменением скорости и направления движения.
	2
	2

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнения дриблинга 
	1
	

	
	4
	Выполнение ОРУ в движении. Перехват мяча, приемы, применяемые против броска, накрывание
	2
	2

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнения комплекса упражнений на развитие прыгучести
	1
	

	
	5
	Выполнение комплекса ОРУ. Бросок мяча в корзину двумя руками от груди, двумя руками сверху, снизу (с места, в движении, прыжком). Выполнение штрафного броска, трехочкового броска.
	2
	2

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Закрепление пройденного материала (в форме занятиях в секциях)
	1
	

	
	6
	Выполнение комплекса СУБ. Бросок мяча одной рукой от плеча, сверху, в прыжке, «крюком». Добивание мяча.
	2
	2

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Равномерный бег 
	1
	

	
	7
	Выполнение ОРУ на месте. Штрафной бросок. Двухсторонняя игра с применением освоенных элементов техники игры.
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа

Закрепление пройденного материала в двухсторонней игре (в форме занятиях в секциях)
	1
	

	
	8
	ОРУ.СБУ. Двухсторонняя игра в баскетбол.
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа

Закрепление пройденного материала в двухсторонней игре (в форме занятиях в секциях)
	1
	

	
	9
	ОРУ.СБУ. Двухсторонняя игра в баскетбол.
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа

Закрепление пройденного материала в двухсторонней игре (в форме занятиях в секциях)
	1
	

	
	10
	ОРУ.СБУ. Двухсторонняя игра в баскетбол.
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа

Закрепление пройденного материала в двухсторонней игре (в форме занятиях в секциях)
	1
	


	
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Техника безопасности при игре в мини-футбол. Правила игры и судейства в игре мини-футбол
	2
	1

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Комплекс ОРУ, комплекс упражнений для развития скорости
	1
	

	
	Практические занятия
	20
	

	
	1
	Выполнение ведения мяча по прямой средней частью подъёма.
	2
	2

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Интенсивный бег
	1
	

	
	2
	Выполнение упражнений с ударами по катящемуся,

летящему мячу средней частью подъема ноги, внутренней частью подъема ноги, носком; головой с места и в прыжке.
	2
	2

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Закрепление пройденного материала в двухсторонней игре (в форме занятиях в секциях)
	1
	

	
	3
	Выполнение специальных беговых упражнений. Выполнение упражнений с остановкой мяча ногой, грудью, на месте и в движении
	2
	2

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Бег с ускорением
	1
	

	
	4
	Выполнение специальных беговых упражнений. Выполнение упражнений с отбором мяча, обманных движений, «финты».
	2
	2

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Закрепление пройденного материала в двухсторонней игре (в форме занятиях в секциях)
	1
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	5
	Выполнение ОРУ с отягощениями. Выполнение упражнений с передачей мячей в парах, тройках на месте и в движении, игра «квадрат». Обучение обманному движению на удар с уходом влево или вправо на месте и в движении
	2
	2

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
ОФП на силу ног
	1
	

	
	6
	Выполнение ведения мяча по прямой средней частью подъёма по прямой, змейкой, с ускорением.
	2
	2

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Закрепление пройденного материала в двухсторонней игре (в форме занятиях в секциях)
	1
	

	
	7
	Выполнение вбрасывания мяча, падения, выходы 1 на 1, техника игры вратаря.
	2
	2

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Комплекс упражнений на развитие реакции
	1
	

	
	8
	Двухсторонняя игра в мини- футбол по упрощенным правилам
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Закрепление пройденного материала в двухсторонней игре (в форме занятиях в секциях)
	1
	

	
	9
	ОРУ.СУФ. Двухсторонняя игра в мини-футбол.
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Закрепление пройденного материала в двухсторонней игре (в форме занятиях в секциях)
	1
	

	
	10
	ОРУ.СУФ. Двухсторонняя игра в мини-футбол.
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Закрепление пройденного материала в двухсторонней игре (в форме занятиях в секциях)
	1
	

	
	11
	ОРУ.СУФ. Двухсторонняя игра в мини-футбол.
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Закрепление пройденного материала в двухсторонней игре (в форме занятиях в секциях)
	1
	


	
	Содержание учебного материала
	4
	

	
	1
	Общая характеристика спортивного травматизма. Средства и методы профилактики травм.
	2
	1

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Повторение правил игры и судейства в настольном теннисе
	1
	

	
	2
	Инструктажи по соблюдению правил техники безопасности при игре в настольный теннис.
	2
	1

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Изучить историю развития настольного тенниса.
	1
	

	
	Практические занятия
	14
	

	
	1
	Повторение способов хваток ракетки. Повторение основной стойки и позиции игрока, способы перемещения.
	2
	2

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Комплекс упражнения для развития реакции
	1
	

	
	2
	ОРУ. Специальные упражнения теннисиста на развитие скорости реакции. Совершенствование видов подач. Одиночные игры
	2
	2

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Изучить вращение шарика.
	1
	

	
	3
	ОРУ. Специальные упражнения теннисиста на развитие внимания, оперативного мышления. Удары справа (ладонной стороной ракетки).
	2
	2

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Отработать удар слева, совершенствовать удар справа 
	1
	

	
	4
	Атакующие, контратакующие, подготовительные и защитные приемы игры. Тактика одиночной и парной игры. Одиночные и парные игры.
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Комплекс упражнения для развития реакции
	1
	

	
	5
	Контрольные игры: одиночные и парные.
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Одиночные игры (в форме занятиях в секциях)
	1
	

	
	6
	Контрольные игры: одиночные и парные.
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Одиночные игры (в форме занятиях в секциях)
	1
	

	
	7
	Контрольные игры: одиночные и парные.
	2
	3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Одиночные игры (в форме занятиях в секциях)
	1
	

	Раздел 3. Лыжная

Подготовка.


	
	18
	

	Тема 3.1 Лыжная

Подготовка. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.

	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Инструктаж по технике безопасности при занятиях на лыжах. Подбор спортивного инвентаря для студентов.
	2
	1

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Зарождения лыжного спорта в России
	1
	


	Тема 3.2 Изучение классического хода.
	Практические занятия
	4
	

	
	1
	Техника выполнения попеременного двухшажного хода, попеременного четырехшажного хода.

Прохождение дистанции до 2 км изученными попеременными ходами.
	2
	2,3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Закрепление пройденного материала дистанция 2 км. (в форме занятиях в секциях)
	1
	

	
	2
	Техника выполнения одновременного бесшажного, одношажного, двухшажного хода. Прохождение дистанции одновременным бесшажным, одношажным, двухшажным ходом. изученными одновременными ходами.
	2
	2,3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Прохождение дистанции до 3 км изученными одновременными ходами. (в форме занятий в секции)
	1
	

	Тема 3.3 Изучение конькового хода, изучение способов перехода
	Практические занятия
	6
	

	
	1
	Техника выполнения одноименного односложного конькового хода, одноименного двухшажного конькового хода. Прохождение дистанции. Техника выполнения одноименного полу конькового хода. Прохождение дистанции.
	2
	2,3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Прохождение дистанции до 3 км изученными коньковыми ходами.
(в форме занятий в секции)
	1
	

	
	2
	Изучение способов перехода с одновременных ходов на попеременные, с классического на коньковый ход. Прохождение дистанции.
	2
	2,3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Прохождение дистанции до 3 км изученными лыжными ходами.
(в форме занятий в секции)
	1
	

	Тема 3.4 Изучение способов подъема, торможения
	Практические занятия
	8
	

	
	1
	Выполнение подъема в гору скольжением, скользящим шагом, ступающим шагом, елочкой, полу ёлочкой, лесенкой.
	2
	2,3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Преодоление подъемов и спусков изученными способами.
(в форме занятий в секции)
	1
	

	
	2
	Выполнение торможения «плугом», упором, боковым соскальзыванием, преднамеренное падение.
	2
	2,3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Торможение изученными способами.
(в форме занятий в секции)
	1
	

	
	3
	Распределение сил по дистанции, лидирование, обгон, финиширование. Прохождение дистанции до 5 км.
	2
	2,3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Прохождение дистанции 10км.
	1
	

	
	4
	Контрольный урок по разделу.
	2
	2,3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Прохождение дистанции 7км.
	1
	

	Раздел 4. Атлетическая гимнастика. ОФП
	
	14
	


	Тема 4.1.
Техника безопасности на занятиях атлетической гимнастикой


	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Техника безопасности на занятиях атлетической гимнастикой.
	2
	1

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение комплекса ОРУ для рук, плечевого пояса, шеи, туловища и ног.
	1
	

	Тема 4.2.

Строевые упражнения
	Практические занятия
	2
	

	
	1
	Выполнение строевых упражнений на месте и в движении.
	2
	2,3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Составить и выполнение комплекса УГГ.
	1
	

	Тема 4.3. Силовые упражнения
	Практические занятия
	4
	

	
	1
	ОРУ. Работа с собственным весом:

Подтягивание, отжимание, отжимание на брусьях, поднятие ног из положения виса на перекладине под углом 90 градусов («уголок»), приседание.
	2
	2,3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа

Подготовка к сдаче контрольных нормативов по ОФП
	1
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	2
	ОРУ. Силовые упражнения на тренажерах. Разновидности жима штанги.
	2
	2,3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Подготовка к сдаче контрольных нормативов по ОФП
	1
	

	Тема 4.4. Контрольные нормативы
	Практические занятия
	6
	

	
	1
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения.  Сдача контрольного норматива: подтягивание, прыжки на скакалке за 1 мин.
	2
	2,3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Подготовка к сдаче контрольных нормативов по ОФП
	1
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	2
	ОРУ. Специальные беговые упражнения.  Сдача контрольного норматива: отжимание, прыжок в длину с места. 
	2
	2,3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Подготовка к сдаче контрольных нормативов по ОФП: 
	1
	

	
	3
	Контрольный урок по разделу
	2
	2,3

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
ОФП на все группы мышц
	1
	

	Итоговое занятие
	Зачет
	2
	

	Всего:
	Обязательная аудиторная учебная нагрузка
	148
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
	74
	


 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)

2.4. Характеристика основных видов учебной деятельности студентов
	Содержание учебной дисциплины по разделам
	Характеристика основных видов учебной деятельности студентов 

(на уровне учебных действий)

	                                        Раздел 1 Легкая атлетика

	Тема 1.1.

Введение. Техника безопасности при занятиях на уроках физической культуры.
	Владение информацией о Всероссийском физкультурно - спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)

	Тема 1.2.

Бег на спринтерские дистанции.
	Освоение техники беговых упражнений (короткие и дистанции 30, 60, 100 м)

	Тема 1.3

Бег на средние дистанции.
	Освоение техники беговых упражнений (средние и дистанции 500, 1000)

	Тема 1.4.
Изучение техники эстафетного бега 4*100 м. Выполнение контрольного норматива челночный бег 5х10м.
	Освоение техники беговых упражнений (эстафетный бег 4´ 100 м, 4´ 400 м). Сдача контрольного норматива

	Тема 1.5.
Техника выполнения прыжков в длину с места, с разбега.
	Умение технически грамотно выполнять (на технику): прыжки в длину с места

	Раздел 2 Спортивные игры

	Тема 2.1 Волейбол.

	Освоение основных игровых элементов. Знание правил соревнований. Совершенствование ориентации в пространстве. Умение выполнять технику игровых элементов на оценку.

	Тема 2.2 Баскетбол


	Освоение основных игровых элементов. Знание правил соревнований. Развитие координационных способностей. Умение выполнять технику игровых элементов на оценку.

	Тема 2.3 Мини-футбол


	Освоение основных игровых элементов. Знание правил соревнований. Совершенствование восприятия, внимания, памяти, воображения, согласованности групповых взаимодействий, быстрого принятия решений. Умение выполнять технику игровых элементов на оценку.

	Тема 2. 4 Настольный теннис


	Освоение основных игровых элементов. Знание правил соревнований. Умение выполнять технику игровых элементов на оценку.

	Раздел 3. Лыжная Подготовка

	Тема 3.1 Лыжная

Подготовка. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.

	Умение оказывать первую помощь при травмах и обморожениях.

	Тема 3.2 Изучение классического хода.
	Овладение техникой лыжных ходов, перехода с одновременных лыжных ходов на попеременные. Сдача на оценку техники лыжных ходов. Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши).

	Тема 3.3 Изучение конькового хода, изучение способов перехода
	Овладение техникой конькового хода. Сдача на оценку техники лыжных ходов. Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши).

	Тема 3.4 Изучение способов подъема, торможения
	Овладение техникой способов торможения и подъемов.

	Раздел 4 Атлетическая гимнастика. ОФП

	Тема 4.1.
Техника безопасности на занятиях атлетической гимнастикой
	Знание форм и содержания физических упражнений.

	Тема 4.2. Силовые упражнения.
	Знание и умение грамотно использовать современные методики дыхательной гимнастики. Осуществление контроля и самоконтроля за состоянием здоровья.

	Тема 4.4. Контрольные нормативы
	Сдача контрольного норматива

	Итоговое занятие
	Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. Участие в соревнованиях. Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в динамике); умение оказывать первую медицинскую помощь при травмах.

Соблюдение техники безопасности


3. учебно-методическое и материально-техническое обеспечение программы учебной дисциплины
Освоение программы учебной дисциплины «Физическая культура» ------предполагает наличие:
-стенка гимнастическая,
-перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической,
-гимнастические,
-тренажеры для занятий атлетической гимнастикой,
-маты гимнастические,
-скакалки,
-палки гимнастические,
-мячи набивные,
-мячи для метания,
-гантели (разные),
-гири 16, 24, 32 кг, 
-секундомеры, 
-весы напольные,
-ростомер,
-динамометры. 
-кольца баскетбольные,
-щиты баскетбольные,
-сетки баскетбольные, 
-мячи баскетбольные, 
-стойки волейбольные,
-сетка волейбольная,
-антенны волейбольные с карманами,
-волейбольные мячи,
-ворота для мини-футбола,
-сетки для ворот мини-футбольных,
-мячи для мини-футбола и др.

-открытый стадион широкого профиля:
-турник уличный, 
-брусья уличные,
-рукоход уличный,
-полоса препятствий,
-ворота футбольные, 
-сетки для футбольных ворот,
-мячи футбольные, 
-сетка для переноса мячей,
-колодки стартовые,
-стартовые флажки или стартовый пистолет,
-флажки красные и белые,
-палочки эстафетные,
-нагрудные номера, 
-тумбы «Старт—Финиш»,
-«Поворот»,
-рулетка металлическая,
-мерный шнур, 
-секундомеры
-тренажерный зал;

-лыжная база с лыжехранилищем;
-специализированные спортивные залы (зал спортивных игр.);
-открытые спортивные площадки для занятий:баскетболом, волейболом, теннисом, мини-футболом.

4. РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА
Основные источники:

Для студентов 
1. Барчуков И.С., Назаров Ю.Н., Егоров С.С. и др. Физическая культура и физическая подготовка: учебник для студентов вузов, курсантов и слушателей образовательных учреждений высшего профессионального образования МВД России / под ред. В. Я. Кикотя, И. С. Барчукова. — М., 2012. 
2. Барчуков И.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебник / под общ. ред. Г. В. Барчуковой. — М., 2016. 
3. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования. — М., 2014. 
4. Гамидова С.К. Содержание и направленность физкультурно-оздоровительных занятий. — Смоленск, 2012. 
5. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л., Палтиевич Р.Л., Погадаев Г.И. Физическая куль- тура: учеб. пособие для студ. учреждений сред. проф. образования. — М., 2012. 
6. Сайганова Е.Г, Дудов В.А. Физическая культура. Самостоятельная работа: учеб. пособие. — М., 2014. — (Бакалавриат).
Для преподавателей 
1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 № 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ). 
2. Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования» (зарегистрирован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480). 
3. Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645 «О внесении изменений в Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 № 413 “Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования”». 
4. Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 № 06-259 «Рекомендации по организации получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ среднего профессионального образования на базе основного общего образования с учетом требований федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой профессии или специальности среднего профессионального образования». 
5. Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учеб. пособие. — М., 2013. 
6. Евсеев Ю.И. Физическое воспитание. — Ростов н/Д, 2010. Кабачков В.А. Полиевский С.А., Буров А.Э. 
7. Профессиональная физическая культура в системе непрерывного образования молодежи: науч.-метод. пособие. — М., 2010. 
8. Литвинов А.А., Козлов А.В., Ивченко Е.В. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Плавание. — М., 2014. 
9. Манжелей И.В. Инновации в физическом воспитании: учеб. пособие. — Тюмень, 2010. Миронова Т.И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-молодежных групп. — Кострома, 2014. 
10. Тимонин А.И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. пособие / под ред. Н. Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2013. Хомич М.М., Эммануэль Ю.В., Ванчакова Н.П. Комплексы корректирующих мероприятий при снижении адаптационных резервов организма на основе саногенетического мониторинга / под ред. С. В. Матвеева. — СПб., 2010.
Интернет – ресурсы:
1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). 
2. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 
www. goup32441. narod. ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». Наставлен
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                                                                                                   Приложение 4

Требования к результатам обучения студентов специального

учебного отделения

• Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам.

• Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и производственной гимнастики.

• Овладеть элементами техники движений: релаксационных, беговых, прыжковых, ходьбы на лыжах, в плавании.

• Уметь составлять комплексы физических упражнений для восстановления работоспособности после умственного и физического утомления.

• Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа.

• Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов.

• Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта (терренкура, кроссовой и лыжной подготовки).

• Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений для повышения работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений.

• Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные занятия двигательной активности.

• Уметь определять индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях физическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции.

• Уметь выполнять упражнения:

− сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек — руки на опоре

высотой до 50 см);

− подтягивание на перекладине (юноши);

− поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены (девушки);

− прыжки в длину с места;

− бег 100 м;

− бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени);

− тест Купера — 12-минутное передвижение;

− плавание — 50 м (без учета времени);

− бег на лыжах: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени).
                                                                                                        Приложение 5 

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

IV. СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 13 до 15 лет)

1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№ 
п/п
	Виды испытаний 

(тесты) 
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Брон-зовый знак
	Сереб-ряный знак
	Золотой знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 60 м (с)
	10,0
	9,7
	8,7
	10,9
	10,6
	9,6

	2.
	Бег на 2 км
 (мин, с)
	9.55
	9.30
	9.00
	12.10
	11.40
	11.00

	
	или на 3 км 
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	-
	-
	-

	3.


	Подтягивание из виса на высокой перекладине (количество раз) 
	4
	6
	10
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество раз)
	-
	-
	-
	9
	11
	18

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз) 
	-
	-
	-
	7
	9
	15

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу 
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладонями
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	330
	350
	390
	280
	290
	330

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	175
	185
	200
	150
	155
	175

	6.


	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин)
	30
	36
	47
	25
	30
	40

	7.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	30
	35
	40
	18
	21
	26

	8.
	Бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	18.45
	17.45
	16.30
	22.30
	21.30
	19.30

	
	или на 5 км (мин, с) 
	28.00
	27.15
	26.00
	-
	-
	-

	
	или кросс 

на 3 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	9.
	Плавание 

на 50 м (мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.43
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.05

	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
	6
	7
	8
	6
	7
	8


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
	Бронзо-

вый знак
	Сереб-ряный 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

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

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 

(количество раз)
	8
	10
	13
	-
	-
	-

	
	Рывок гири 16 кг (количество раз)
	15
	25
	35
	-
	-
	-

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

(количество раз)
	-
	-
	-
	11
	13
	19

	
	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

	
	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
	-
	-
	-

	
	Метание спортивного снаряда весом 

500 г (м)
	-
	-
	-
	13
	17
	21

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

	
	Бег 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

	
	Стрельба 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 
	6
	7
	8
	6
	7
	8
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