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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ

1.1. Аннотация к рабочей программе


Настоящая рабочая программа учебной дисциплины  БД.07 Физическая культура разработана в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта среднего профессионального образования по специальности 09.02.02 Компьютерные сети  и является частью программы подготовки специалистов среднего звена.


Физическое воспитание отличается от других видов вос​питания тем, что в его основе лежит обучение упорядо​ченным двигательным действиям, развитие физических способностей и формирование связанных с ними знаний. Специфичность понятия «адаптивная физическая культу​ра» выражается в дополняющем определении «адаптивная», что подчеркивает ее предназначение для людей с отклоне​ниями в состоянии здоровья. Это предполагает, что физическая культура во всех ее проявлениях должна сти​мулировать позитивные реакции в системах и функциях организма, формируя тем самым необходимые двигательные координации, физические качества и способности, направ​ленные на жизнеобеспечение, развитие и совершенствование организма обучающегося. В соответствии с этим целью обучения данному предмету является освоение обучающимся системы двигательных координаций, физических качеств и способ​ностей, направленных на жизнеобеспечение, развитие и со​вершенствование его организма. Обучение организуется с уче​том климатических и сезонных изменений в природе. На занятиях формируются элементарные двигательные функции, выполняемые совместно с преподавателем, по подражанию его действиям, по образцу, а также первичные элементарные представления о здоровье и здоровом образе жизни, о без​опасности движений во время занятий физической культу​рой и т. п.


В основу обучения положена система простейших физи​ческих упражнений, направленных на коррекцию дефектов физического развития и моторики, укрепление здоровья, выработку жизненно необходимых двигательных умений и навыков у обучающихся. Необходимо отметить, что обучающиеся этой ка​тегории имеют значительные отклонения в физическом и двигательном развитии. Это сказывается на содержании и методике занятий адаптивной физической культуры. 


Цели программы:


Создать комфортные коррекционно-развивающие условия для обучения, лиц с ограниченными возможностями здоровья и инвалидов способствующие коррекции и развитию познавательных процессов и личностных особенностей обучающихся. 


Создать атмосферу принятия и взаимопонимания в коллективе.

 


Задачи программы:


В ходе обучения учебному предмету «Адаптивная физи​ческая культура» должны решаться следующие основные задачи:

- создание условий для всестороннего гармонического развития и социализации обучающихся;

-  создание условий для формирования необходимых в разнообразной двига​тельной деятельности знаний, умений, навыков и воспита​ние сознательного отношения к их использованию;

- создание условий для совершенствования двигательных, интеллектуальных, волевых и эмоциональных навыков;

- создание условий для  воспитания нравственных качеств, приучения к дис​циплинированности, организованности, ответственности, эле​ментарной самостоятельности.


К психологическим требованиям относятся:

- создание комфортного психологического климата на занятиях по предмету «Адаптивная физическая культура» (по​зитивный настрой, положительная мотивация, поддержание эмоций и ощущений радости, бодрости, оптимизма, комфор​та), влияющего на проявление и развитие своего «Я»;

- сплоченность группы (постановка общей цели, объ​единение общими интересами, взаимопомощь, взаимопони​мание, симпатия, эмпатия, ролевые функции);

- стиль общения (равный статус, доброжелательность, доверие, авторитет и личный пример учителя, его откры​тость, выраженное внимание к каждому обучающимуся);

- примирительные акты в случае конфликтов (исклю​чение ощущений дискомфорта, неуверенности, агрессии, враждебности, гнева, которые могут наступить вследствие неустойчивого психического самочувствия, перенапряже​ния, боли, неудачи, вербальных или невербальных разно​гласий, эмоционального неудовлетворения, отсутствия вни​мания и др.), концентрация внимания обучающихся на по​ложительном, позитивном, переориентировка внимания на саморегуляцию, самоконтроль, установление равновесия между внешними влияниями, внутренним состоянием и формами поведения.

Следует понимать, что адаптировное физическое воспитание, продолжаясь в течение длительного периода жизни, не только оказывает разностороннее влияние на организм обучающихся - инвалидов, но и формирует новое осознание соб​ственного «Я», понимание необходимости самовоспитания, которое выступает как средство саморазвития природных свойств, компенсации двигательной недостаточности, укре​пления здоровья, телесных сил, расширения психомотор​ных возможностей для нормальной жизнедеятельности.


Наряду с конкретными задачами, значимыми для кор​рекционно-образовательной области «Физическая культу​ра», в ходе реализации задач учебного предмета «Адаптивная физическая культура» в «Программе» рассматривается и более широкая задача — социализация обучающихся. Целенаправленно по​добранные подвижные игры, эстафеты, игровые задания развивают мелкую моторику, координацию движений, точ​ность и другие физические и интеллектуальные способ​ности обучающихся.


Организационная структура программы:

         Программа рассчитана на обучающихся 1 курса. Согласно учебному плану 3 часа в неделю. Общее количество часов в год 117 часов. Продолжительность одного занятия –  35 минут.

        


Организационная структура занятия:


Основной формой работы по адаптивному  физическому воспитанию является занятие.


Каждое занятие должно планироваться в соответствии со следующими принципами:

-постепенное повышение нагрузки и переход к успо​коительным упражнениям в конце занятия;

- чередование различных видов упражнений;

- подбор упражнений, соответствующих физическим возможностям обучающихся.


Занятие состоит из четырех частей: вводной, подготовитель​ной, основной и заключительной. На занятиях широко при​меняются упражнения, которые требуют четкой дозировки силовых, временных и пространственных компонентов дви​жений. При планировании занятий учитываются возмож​ности проведения их на свежем воздухе.


Кроме занятий, физическая культура включает меро​приятия по соблюдению режима дня, внеклассную и внеаудиторную физкультурную работу. Для правильной поста​новки физического воспитания требуются определенные гигиенические условия на занятиях по всем предметам.   Целесообразно введение динамических 30-минутных пауз во второй половине дня и вовлечение обучающихся в занятия видами спорта, доступными им.


Обязательным требованием является обеспечение систе​матического медицинского контроля за физическим раз​витием и состоянием здоровья обучающихся. Помещение, от​веденное для занятий адаптивной физической культурой, должно соответствовать установленным санитарно-гигиени​ческим нормам, быть оборудовано современным спортивным инвентарем, пособиями и аптечкой первой помощи.


На всех занятиях должны быть предприняты меры для предупреждения несчастных случаев.


Чтобы обучающиеся усвоили алгоритм выполнения упраж​нений и инструкции преподавателя, требуется многократное по​вторение, сочетающееся с правильным показом. Упражне​ния, подвижные игры, игры с элементами спорта подби​раются таким образом, чтобы они состояли из простых элементарных движений. 

На занятиях по предмету «Адаптивная физическая куль​тура» учат:

- в разнообразной двигательной деятельности осознанно относиться к выполнению движений;

- согласовывать двигательные, интеллектуальные, во​левые и эмоциональные усилия для закрепления форми​руемых навыков;

- дисциплинированности, организованности, ответствен​ности, максимальной самостоятельности во время занятий физическими упражнениями и элементарными видами спорта.

В процессе обучения адаптивной физической культуре обучающихся:

- знакомят, а затем уточняют и закрепляют с ними понятийный аппарат (название движений, действий);

- учат последовательности движений без предметов, с предметами (мячами, гимнастическими палками и т. п.), а также правилам безопасности при этом;

- учат адекватно вести себя во время занятий физиче​скими упражнениями с элементами спортивных;

- учат осваивать модели невербального и вербального общения, необходимые в подвижных и спортивных играх и других ситуациях, возникающих во время занятий.


Учитывая нарушения сердечнососудистой и дыхательной систем, грубую эндокринную патологию, диспластичность развития обучающихся, преподаватель должен быть особенно осто​рожным, подбирая физические упражнения, определяя их дозировку и темп выполнения. Это требование относится как к отдельным заданиям, так и ко всему занятию в целом.


Каждое занятие должно планироваться в соответствии с основными дидактическими требованиями: постепенное повышение нагрузки и переход в конце занятия к успокои​тельным упражнениям; чередование различных видов упраж​нений, подбор упражнений, соответствующих возможностям обучающихся.


В процессе физического воспитания решаются конкрет​ные задачи обучения:

- создание условий для подготовки к занятиям физической культурой;

-        создание условий для обучения  простейшим исходным положениям при выполнении общеразвивающих упражнений и движения в различных пространственных направлениях (вперед, назад, в сторону, вверх, вниз);

- создание условий для обучения  овладению приемами правильного дыхания (по показу преподавателя);

- создание условий для обучения  выполнению простейших заданий по словесной ин​струкции преподавателя;

- создание условий для обучения  выполнению ходьбы и бега в строю, в колонне по одному;

- создание условий для обучения  овладению навыками координации толчка двумя но​гами в различных видах прыжков и умению мягко призем​ляться в прыжках;

- создание условий для   формирования умений прыгать (толчок одной ногой и приземление на две ноги);

- создание условий для овладения навыками правильного захвата различных предметов, передачи и переноски их;

- создание условий для   формирования  умений метать, бросать и ловить мяч;

- создание условий для   формирования умений ходить в заданном ритме под хлопки, счет, музыку;

- создание условий для   формирования умений выполнять простейшие упраж​нения в определенном ритме;

- создание условий для   формирования умений сохранять равновесие в про​цессе движения по гимнастической скамейке и сенсорным тропам и дорожкам;

- создание условий для   формирования умений преодолевать различные пре​пятствия;

- создание условий для   обучения переноске различных грузов и коллективным действиям при переноске тяжелых вещей;

- создание условий для   формирования  целенаправленных действий под руко​водством преподавателя в подвижных играх.


Обучение предмету «Адаптивная физическая культура» тесно связано с решением задач нравственного, умственно​го, речевого, трудового, эстетического и физического вос​питания обучающихся.

В зависимости от заболевания обучающегося и степени ограниченности возможностей здоровья, в соответствии с медицинскими рекомендациями занятия организуются: 

- по интеллектуальным видам спорта; 

- по малоподвижным видам спорта; 

- подвижные занятия адаптивной физической культурой в спортивных, тренажерных залах или на открытом воздухе


Форма проведения текущей и промежуточной аттестации для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья, устанавливается с учетом индивидуальных особенностей (написание реферата, тестирование бланковое или компьютерное, тестирование физической подготовленности).

1.2. Планируемые результаты


1.2.1. Планируемые личностные результаты


Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к себе, к своему здоровью, к познанию себя:

- ориентация обучающихся на достижение личного счастья, реализацию позитивных жизненных перспектив, инициативность, креативность, готовность и способность к личностному самоопределению, способность ставить цели и строить жизненные планы;

- готовность и способность обеспечить себе и своим близким достойную жизнь в процессе самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;

- готовность и способность обучающихся к отстаиванию личного достоинства, собственного мнения, готовность и способность вырабатывать собственную позицию по отношению к общественно-политическим событиям прошлого и настоящего на основе осознания и осмысления истории, духовных ценностей и достижений нашей страны;

- готовность и способность обучающихся к саморазвитию и самовоспитанию в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества, потребность в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;

- принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, бережное, ответственное и компетентное отношение к собственному физическому и психологическому здоровью; 

- неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков.

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к России как к Родине (Отечеству): 

- российская идентичность, способность к осознанию российской идентичности в поликультурном социуме, чувство причастности к историко-культурной общности российского народа и судьбе России, патриотизм, готовность к служению Отечеству, его защите; 

- уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважение к государственным символам (герб, флаг, гимн);

- формирование уважения к русскому языку как государственному языку Российской Федерации, являющемуся основой российской идентичности и главным фактором национального самоопределения;

- воспитание уважения к культуре, языкам, традициям и обычаям народов, проживающих в Российской Федерации.


Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к закону, государству и к гражданскому обществу: 

- гражданственность, гражданская позиция активного и ответственного члена российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности, готового к участию в общественной жизни;

- признание неотчуждаемости основных прав и свобод человека, которые принадлежат каждому от рождения, готовность к осуществлению собственных прав и свобод без нарушения прав и свобод других лиц, готовность отстаивать собственные права и свободы человека и гражданина согласно общепризнанным принципам и нормам международного права и в соответствии с Конституцией Российской Федерации, правовая и политическая грамотность;

- мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки и общественной практики, основанное на диалоге культур, а также различных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире; 

- интериоризация ценностей демократии и социальной солидарности, готовность к договорному регулированию отношений в группе или социальной организации;

- готовность обучающихся к конструктивному участию в принятии решений, затрагивающих их права и интересы, в том числе в различных формах общественной самоорганизации, самоуправления, общественно значимой деятельности; 

- приверженность идеям интернационализма, дружбы, равенства, взаимопомощи народов; воспитание уважительного отношения к национальному достоинству людей, их чувствам, религиозным убеждениям;  

- готовность обучающихся противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии; коррупции; дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам и другим негативным социальным явлениям. 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся с окружающими людьми: 

- нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей, толерантного сознания и поведения в поликультурном мире, готовности и способности вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения; 

- принятие гуманистических ценностей, осознанное, уважительное и доброжелательное отношение к другому человеку, его мнению, мировоззрению;

- способность к сопереживанию и формирование позитивного отношения к людям, в том числе к лицам с ограниченными возможностями здоровья и инвалидам; бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью других людей, умение оказывать первую помощь;

- формирование выраженной в поведении нравственной позиции, в том числе способности к сознательному выбору добра, нравственного сознания и поведения на основе усвоения общечеловеческих ценностей и нравственных чувств (чести, долга, справедливости, милосердия и дружелюбия); 

- развитие компетенций сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности. 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к окружающему миру, живой природе, художественной культуре: 

- мировоззрение, соответствующее современному уровню развития науки, значимости науки, готовность к научно-техническому творчеству, владение достоверной информацией о передовых достижениях и открытиях мировой и отечественной науки, заинтересованность в научных знаниях об устройстве мира и общества;

- готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности; 

- экологическая культура, бережное отношения к родной земле, природным богатствам России и мира; понимание влияния социально-экономических процессов на состояние природной и социальной среды, ответственность за состояние природных ресурсов; умения и навыки разумного природопользования, нетерпимое отношение к действиям, приносящим вред экологии; приобретение опыта эколого-направленной деятельности;

- эстетическое отношения к миру, готовность к эстетическому обустройству собственного быта. 

Личностные результаты в сфере отношений обучающихся к семье и родителям, в том числе подготовка к семейной жизни:

- ответственное отношение к созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни; 

- положительный образ семьи, родительства (отцовства и материнства), интериоризация традиционных семейных ценностей. 

Личностные результаты в сфере отношения обучающихся к труду, в сфере социально-экономических отношений:

- уважение ко всем формам собственности, готовность к защите своей собственности; 

- осознанный выбор будущей профессии как путь и способ реализации собственных жизненных планов;

- готовность обучающихся к трудовой профессиональной деятельности как к возможности участия в решении личных, общественных, государственных, общенациональных проблем;

- потребность трудиться, уважение к труду и людям труда, трудовым достижениям, добросовестное, ответственное и творческое отношение к разным видам трудовой деятельности;

- готовность к самообслуживанию, включая обучение и выполнение домашних обязанностей.

Личностные результаты в сфере физического, психологического, социального и академического благополучия обучающихся:

- физическое, эмоционально-психологическое, социальное благополучие обучающихся в жизни образовательной организации, ощущение детьми безопасности и психологического комфорта, информационной безопасности.

1.2.2. Планируемые метапредметные результаты

Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы представлены тремя группами универсальных учебных действий (УУД).

Регулятивные универсальные учебные действия

Обучающийся научится:

- самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым можно определить, что цель достигнута;

- оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях этики и морали;

- ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях;

- оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, необходимые для достижения поставленной цели;

- выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, оптимизируя материальные и нематериальные затраты; 

- организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения поставленной цели;

- сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью.
Познавательные универсальные учебные действия


Обучающийся научится: 

- искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществлять развернутый информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и познавательные) задачи;

- критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций,  распознавать и фиксировать противоречия в информационных источниках;

- использовать различные модельно-схематические средства для представления существенных связей и отношений, а также противоречий, выявленных в информационных источниках;

- находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений другого;
- спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в отношении собственного суждения, рассматривать их как ресурс собственного развития;

- выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск возможностей для  широкого переноса средств и способов действия;

- выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая ограничения со стороны других участников и ресурсные ограничения;

- менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности.

Коммуникативные универсальные учебные действия

Обучающийся научится:

- осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми (как внутри образовательной организации, так и за ее пределами), подбирать партнеров для деловой коммуникации исходя из соображений результативности взаимодействия, а не личных симпатий;

- при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом команды в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.);

- координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и комбинированного взаимодействия;

- развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием адекватных (устных и письменных) языковых средств;

- распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их активной фазы, выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая личностных оценочных суждений.
1.2.3. Планируемые предметные результаты:

Обучающийся  на базовом уровне научится:
- 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 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;


Обучающийся  на базовом уровне получит возможность научиться:
- влияния оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;

- способам контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;

- правилам и способам планированию системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности.


1.2.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины:


В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:

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


В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:

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

- основы здорового образа жизни.

1.3 Виды учебной работы и объем часов

	Вид учебной работы
	Объем часов

по учебному плану

	Максимальная учебная нагрузка
	167

	Самостоятельная работа
	46

	Консультации
	4

	Обязательная учебная нагрузка, в том числе:
	117

	практические занятия
	117

	Промежуточная аттестация проводится в форме: 1 семестр - зачет, 2 семестр - зачет.


2. Тематический план и содержание учебного материала
	Наименование раздел и тем
	Содержание учебного материала
	Домашнее задание
	Объем 
часов

	1 курс (1 семестр)

	Раздел 1. Теоретика - практические основы физической культуры
	
	
	7

	Тема 1.1

Влияние физической культуры и здорового образа жизни на обеспечение здоровья и работоспособности 

	Практическое занятие
1. Основные понятия здорового образа жизни. Инструктаж по ТБ: перед началом занятий, во время занятий, после окончания занятий.
2. Влияние физической культуры и здорового образа жизни на обеспечение здоровья и работоспособности. Несовместимость занятий физической культурой и спортом с вредными привычками. Влияние вредных привычек на профессиональную пригодность, на физическое развитие, работоспособность человека, возникновение заболеваний органов дыхания, кровообращения, эндокринной системы и новообразований. Физиологические механизмы использования средств физической культуры и спорта для активного отдыха и восстановления работоспособности, снижения негативного воздействия вредных привычек.
	
	2
4

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП. Доврачебная помощь при травмах, правила соревнований. Выполнить комплекс упражнений утренней гимнастики (зарядки) - ежедневно.
	
	1

	Раздел 2. Легкая атлетика
	
	
	10

	Тема 2.1

 Бег с преодолением простейших препятствий 
	Практическое занятие
Бег с преодолением простейших препятствий. Роль легкой атлетики в развитии двигательных качеств человека. Разминка легкоатлета. Основы техники бега на короткие и длинные дистанции. Беговые упражнения. Совершенствование бега с преодолением простейших препятствий с использованием разнообразных способов передвижения (с высоким подниманием бедра, многоскоками, с отталкиванием одной, двумя ногами). Ускорения. Бег по пересеченной местности.
	
	6

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП Разучивание и выполнение комплекса упражнений утренней зарядки.
	
	4

	Раздел 3. Основы физической подготовки
	
	
	34

	Тема 3.1

Основы регулировки величин физических нагрузок
	Практическое занятие

Основы регулировки величин физических нагрузок. Разминка. Основы регулировки величин физических нагрузок с помощью пульсометрии. Выполнение упражнений по совершенствованию и коррекции индивидуального физического развития, двигательных возможностей с измерением пульсометрии. Выполнение контрольных тестов: сгибание и разгибание рук в упоре лежа от пола (юноши), сгибание и разгибание рук в упоре лёжа от скамейки (девушки).
	
	4

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП
	
	2

	Тема 3.2

Развитие профессионально значимых физических качеств, прикладных двигательных умений и навыков
	Практическое занятие

Развитие профессионально значимых физических качеств, прикладных двигательных умений и навыков. Совершенствование выполнения упражнений, направленных на развитие профессионально значимых физических качеств, прикладных двигательных умений и навыков. Выполнение физических упражнений профессиональной направленности.
	
	4

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП
	
	2

	Тема 3.3

 Развитие качеств быстроты движений
	Практическое занятие

Развитие качеств быстроты движений, ловкости. Разминка. Техника бега по прямой. Бег по прямой с различной скоростью. Чередование медленного бега с ускорением. Исходные положения при выполнении упражнения «прыжки через скакалку». Выполнение теста: прыжки через скакалку толчком двух ног. Подвижная игра, развивающая быстроту.
	
	4

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП
	
	2

	Тема 3.4

 Развитие силы
	Практическое занятие
Развитие силы. Разминка. Требования техники безопасности при выполнении упражнений со штангой (гантелями). Выполнение комплекса упражнений со штангой (юноши), с гантелями (девушки). Круговая тренировка с набивными мячами 1кг (девушки), 3кг (юноши). Спортивная игра
	
	4

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП
	
	2

	Тема 3.5

 Развитие выносливости
	Практическое занятие
Развитие выносливости. Бег различной интенсивности с постепенным увеличением его продолжительности до 30–40 мин. Специальные беговые упражнения. Круговая тренировка.
	
	4

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП
	
	2

	4. Элементы атлетической гимнастики
	
	
	11

	Тема 4.1. 
Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Основные способы страховки и самостраховки
	Практическое занятие
Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Основные способы страховки и самостраховки. Инструктаж по соблюдению техники безопасности на занятиях гимнастикой. Разминка. Основные способы страховки и самостраховки при занятиях гимнастикой. Техника выполнения упражнений «подъем переворотом на высокой перекладине» (юноши), «подтягивание на низкой перекладине, в упоре» (девушки).Выполнение контрольных тестов: подъем переворотом на высокой перекладине (юноши), подтягивание на низкой перекладине, в упоре (девушки) с применением самостраховки
	
	4

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП
	
	3

	Тема 4.2.
Совершенствование комплексов гигиенической и производственной гимнастики
	Практическое занятие
Совершенствование комплексов гигиенической и производственной гимнастики. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений гигиенической гимнастики с учетом профессиональных особенностей труда.Разучивание и совершенствование выполнения комплексов упражнений производственной гимнастики (вводного, для проведения физкультурной паузы, физкультурной минуты, микропаузы отдыха)
	
	4

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП


	
	

	Тема 4.3.

Комплекс упражнений на параллельных брусьях (юноши), комплекс упражнений на равновесие (девушки)
	Практическое занятие
1. Комплекс упражнений на параллельных брусьях (юноши), комплекс упражнений на равновесие (девушки). Разминка. Гимнастическая терминология. Комплекс общеразвивающих и подводящих упражнений для занятий на параллельных брусьях (отжимания, выпрыгивания, махи ногами)(юноши) и для упражнений на равновесие (девушки). Техника выполнения упражнений на параллельных брусьях (юноши)и упражнений на равновесие (девушки) по частям и в целом. Разучивание гимнастического комплекса на параллельных брусьях (юноши) и комплекса упражнений на равновесие (девушки) по частям и в целом. Выполнение гимнастического комплекса на параллельных брусьях (юноши) и комплекса упражнений на равновесие (девушки) с применением страховки и самостраховки. Спортивная игра.
2. Контрольное занятие: гимнастический комплекс на параллельных брусьях (юноши) икомплекса упражнений на равновесие (девушки). Разминка. Выполнение контрольных упражнений: гимнастический комплекс на параллельных брусьях (юноши) и комплекс упражнений на равновесие (девушки)в целом
	
	2

2

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП
	
	

	Раздел 5. Теоретика - практические основы физической культуры
	
	
	6

	Тема 5.1. Методика самостоятельных занятий 
	Практическое занятие
Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.
	
	2

	
	Самостоятельная работа

Самостоятельные занятия физическими упражнениями, посещение кружков и секций.
	
	1

	Тема 5.2.
 Входной контроль знаний
	Практическое занятие
Общефизическая подготовка. Зачет
	
	2

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Самостоятельные занятия физическими упражнениями, посещение кружков и секций.
	
	1

	1 курс (2 семестр)

	Раздел 6. Общетеоретические
сведения
	
	
	12

	Тема 6.1. 
Двигательная активность и формирование здорового образа жизни. Здоровье человека как ценность
	Практическое занятие
Двигательная активность и формирование здорового образа жизни. Здоровье человека как ценность. Личное отношение к здоровью. Режим труда и отдыха. Суточный биоритм и жизнедеятельность организма. Полноценный сон. Сбалансированное питание. Вода и ее значение для организма. Соблюдение личной гигиены. Основные факторы оздоровления: дыхательная гимнастика, двигательная активность, психогимнастика др. Методика индивидуального подхода и применение средств физической культуры для направленного развития отдельных физических качеств, совершенствования функциональных систем и профилактики простудных заболеваний.
	
	8

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП.
	
	4

	Раздел 7. Спортивные 

игры.
	
	
	50

	Тема 7.1. Волейбол
	Практическое занятие
1. Правила судейства соревнований в волейболе. Спортивные игры как способ физического развития. Разминка. Требование техники безопасности при игре в волейбол. Повторение упрощенных правил игры в волейбол, жестов судьи. Учебная двусторонняя игра с соблюдением упрощенных правил.
2. Совершенствование техники передачи мяча двумя руками сверху и снизу. Разминка. Техника передачи мяча сверху.Передача мяча двумя руками сверху и снизу в парах, в движении. Судейство игры в волейбол по упрощенным правилам. Учебная игра в волейбол по упрощенным правилам.

3. Совершенствование техники нападающего удара и блокирования. Разминка. Техника нападающего удара и блокирования. Техника выполнения различных видов подач (верхней прямой подачи, нижней прямой подачи, боковой подачи, нижней боковой подачи). Совершенствование умения выполнять подачи мяча. Совершенствование техники нападающего удара и блокирования. Учебная игра по упрощенным правилам.

4. Контрольное занятие: волейбол. Разминка. Выполнение контрольных нормативов: прием двумя руками снизу и сверху (5-3 раз), верхняя подача через сетку (5-3 раз). Обучающая игра.
	
	4

4

4

4

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП.
	
	4

	Тема 7.2. Баскетбол

	Практическое занятие
1. Правила судейства соревнований в баскетболе. Разминка. Требование техники безопасности при игре в баскетбол. Упрощенные правила игры баскетбол. Жесты судьи (фолы). Круговая тренировка с баскетбольными мячами. Обучающая двусторонняя игра.
2. Передача мяча разными способами. Разминка. Техника передачи мяча разными способами (одной рукой, двумя руками, с отскоком от пола, от груди). Совершенствование техники передачи мяча. Техника ведения мяча. Совершенствование техники ведения мяча и броска в кольцо. Учебная игра по упрощенным правилам.

3. Совершенствование бросков мяча в кольцо. Разминка. Техника выполнения броска мяча в кольцо. Учебная игра по упрощенным правилам.

4. Совершенствование бросков мяча в кольцо. Разминка. Бросок мяча в кольцо после ведения Штрафной бросок. Учебная игра по упрощенным правилам.

5. Контрольное занятие: баскетбол. Разминка. Выполнение броска мяча в кольцо со штрафной линии на зачетный результат. Учебная игра по упрощенным правилам.
	
	4
4

4

4

4



	
	Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП.
	
	2

	Тема 7.3. Настольный теннис

	Практическое занятие
1. Правила судейства соревнований в настольный теннис. Разминка. Требование техники безопасности при игре в настольный теннис. Упрощенные правила игры настольный теннис.
2. Техника игры в настольный теннис. Разминка. Прием, передача мяча слева, справа, в ближней зоне.
	
	2

4

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП.
	
	2

	Раздел 8. Настольные игры 
	
	
	18

	Тема 8.1.
Шашки

	Практическое занятие
1. Турнирная дисциплина, правила соревнований. Основы шашечной игры.
2. Основы шашечной игры: сила флангов.

3. Основы шашечной игры: как выиграть шашку.

4. Основы шашечной игры: как пройти в дамки.

5. Основы шашечной игры: ловушки и короткие партии.

6. Основные приемы борьбы на шашечной доске.

7. Шашечный турнир. Анализ сыгранных партий.
	
	1
1

1

1

1

1

2

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта.
	
	4

	Тема 8.2. 

Шахматы
	Практическое занятие
1. Турнирная дисциплина, правила соревнований. Основы шашечной игры.

2. Шахматный турнир. Анализ сыгранных партий.
	
	2

2

	
	Самостоятельная работа

Внеаудиторная самостоятельная работа в тренажерном зале.
	
	2

	Раздел 10. 

Легкая атлетика
	
	
	10

	Тема 10.1

 Бег с преодолением простейших препятствий 
	Практическое занятие

Бег с преодолением простейших препятствий. Роль легкой атлетики в развитии двигательных качеств человека. Разминка легкоатлета. Основы техники бега на короткие и длинные дистанции. Беговые упражнения. Совершенствование бега с преодолением простейших препятствий с использованием разнообразных способов передвижения (с высоким подниманием бедра, многоскоками, с отталкиванием одной, двумя ногами). Ускорения. Бег по пересеченной местности.
	
	6

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Еженедельно в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП Разучивание и выполнение комплекса упражнений утренней зарядки.
	
	4

	Раздел 11. 

Общетеоретические 

сведения
	
	
	2

	Тема 11.1. 
Средства физической культуры
	Практическое обучение

Средства физической культуры в регулировании работоспособности. Зачет.
	
	1

	
	Самостоятельная работа

Изучить и повторить средства физической культуры в регулировании работоспособности. Посещение секций. Вести здоровый образ жизни.
	
	1


	Консультации
	
	4

	Всего
	
	175


3. ТРЕБОВАНИЯ К УСЛОВИЯМ РЕАЛИЗАЦИИ
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация учебной дисциплины предполагает наличие:


- спортивного зала;


- тренажерного зала;


- открытой спортивной площадки;


- лыжной базы.

Технических средств обучения:


- магнитофон;


- компьютер;


- плакаты;


- стенды;


- таблицы; 


- мультимедийный проектор;


- тренажеры.

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

- перекладина;

- брусья параллельные;

- скамейка гимнастическая;

- планки металлические для прыжков;

- скакалки;

- гантели;

- мячи набивные;

- гимнастические маты поролоновые.

Легкоатлетический инвентарь: 


- секундомеры;


- рулетка металлическая;


- эстафетные палочки.

Лыжный инвентарь: 


- лыжи беговые с креплениями;


- палки лыжные;


- ботинки лыжные.


- мазь лыжная для различной температуры

Инвентарь для спортивных игр:


- мячи баскетбольные;


- мячи волейбольные;


- мячи футбольные;


- щиты баскетбольные с кольцами;


- сетки волейбольные со стойками;


- свистки судейские;


- аптечка.

Спортивные костюмы для сборных команд:


- по баскетболу;


- по волейболу;


- по мини-футболу;


- по легкой атлетике;


- по лыжным гонкам.

3.2  Требования к минимальному информационному обеспечению обучения

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

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

- Решетников Н. В., Кислицин Ю. Л. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования / Н. В. Решетников, Ю. Л. Кислицин, Р. Л. Палтиевич, Г. И. Погадаев. - 16-е изд.., стер. - М.: Издательский центр «Академия», 2016. - 176 с.

Интернет-ресурсы:

- www.физическая-культура.рф - Сайт по физической культуре

- www.minstm.gov.ru - Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации

- www.edu.ru   - Федеральный портал «Российское образование».

- www.olympic.ru  - Официальный сайт Олимпийского комитета России.
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