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ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

«Физическая культура»
1.1 Область применения рабочей программы
Программа по физической культуре предназначена для изучения в профессиональных образовательных организациях СПО, реализующих образовательную программу среднего общего образования в пределах освоения основной профессиональной образовательной программы СПО (ОПОП СПО) на базе основного общего образования при подготовке квалифицированных рабочих, служащих и специалистов среднего звена.

Программа определяет инвариантную (обязательную) часть учебного курса, конкретизирует содержание его предметных тем и дает распределение учебных часов на их изучение.

Программа предназначена для практического использования в учебно-образовательном процессе образования. Программа задает объем содержания образования, разделяет его по годам обучения. 

Рабочая программа учебной дисциплины разработана на основе примерной программы общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура», предназначенной для профессиональных образовательных организаций, реализующих основную профессиональную образовательную программу СПО по профессии 19.01.04 «Пекарь».
Программа разработана с учётом требований ФГОС среднего общего образования, ФГОС среднего профессионального образования и профиля профессионального образования.
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: дисциплина входит в общеобразовательный цикл
1.3.Общая характеристика учебного предмета
Предметом образования в области физической культуры является двигательная (физкультурная) деятельность, которая своей направленностью и содержанием связана с совершенствованием физической природы человека. В процессе освоения данной деятельности человек формируется как целостная личность, в единстве многообразия своих физических, психических и нравственных качеств. В соответствии со структурой двигательной деятельности, учебный предмет физической культуры структурируется по трем основным разделам: знания (информационный компонент деятельности), физическое совершенствование (мотивационно-процессуальный компонент деятельности) и способы деятельности (операциональный компонент деятельности).

В программе для среднего (полного) общего образования двигательная деятельность, как учебный предмет, представлена двумя содержательными линиями:

 -физкультурно-оздоровительная деятельность ; 
-спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной физической подготовкой.
Каждая из этих линий имеет соответствующие свои три учебных раздела (знания, физическое совершенствование, способы деятельности).

Первая содержательная линия программы «Физкультурно-оздоровительная деятельность» ориентирует образовательный процесс на укрепление здоровья учащихся и воспитание бережного к нему отношении. Через свое предметное содержание она нацеливается на формирование интересов и потребностей учащихся в регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческом использовании осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности. В разделе «Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности» содержаться сведения о роли занятий физической культурой в предупреждении раннего старения организма человека, способах и средствах профилактики профессиональных заболеваний, возникающих в процессе трудовой деятельности. Здесь же приводятся знания об оздоровительных системах 

1.4. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины:
Общей целью образования в области физической культуры является формирование у учащихся устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии физических и психических качеств, творческом использовании средств физической культуры в организации здорового образа жизни. В соответствии с этим, программа среднего (полного) общего образования своим предметным содержанием ориентируется на достижение следующих целей:

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

 - воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

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

 - освоение системой 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;

 - подготовка, в том числе, самостоятельная, к выполнению нормативов комплекса ГТО; развитие необходимых физических качеств и формирование прикладных навыков, необходимых для выполнения испытаний комплекса ГТО, подготовка к тестированию по нормативам комплекса ГТО.
Общеучебные умения, навыки и способы деятельности

Программа предусматривает формирование у учащихся умений и навыков, универсальных способов деятельности и ключевых компетенций. В этом направлении приоритетными для учебного предмета «Физическая культура» на этапе среднего общего образования являются:
В познавательной деятельности:
 - определение существенных характеристик изучаемого объекта;

 - самостоятельное создание алгоритмов деятельности;

 - формулирование полученных результатов.
В информационно-коммуникативной деятельности:
 - поиск нужной информации по заданной теме;

 - умение развернуто обосновывать суждения, давать определения, приводить доказательства;

 - владение основными видами публичных выступлений, следование этическим нормам и правилам ведения диалога.
В рефлексивной деятельности:
 - понимание ценности образования как средства развития культуры личности;

 - объективное оценивание своих учебных достижений, поведения, черт своей личности;

 - владение навыками организации и участия в коллективной деятельности.
Результаты обучения
Результаты изучения предмета физической культуры приведены в разделе «Требования к уровню подготовки выпускников», который полностью соответствует стандарту. Требования направлены на реализацию личностно-ориентированного, деятельностного и практико-ориентированного подходов и задаются по трем базовым основаниям: «Знать/понимать», «Уметь» и «Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни».
В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик должен:
знать/понимать:
• влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

• способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

• правила и способы планирования систем индивидуальных занятий физическими упражнениями различной целевой направленности;
уметь:
• выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений, атлетической гимнастики;

• составлять комплексы упражнений производственной гимнастики и общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов;

• выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

• преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

• выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

• осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

• повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

• подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

• организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

• активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

1.5. Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 337 часов,

в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 225 часов ( в том числе лекционных занятий — 23 часа);

самостоятельной работы обучающегося 112 часов.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	№
	Вид программного материала
	Курсы,

количество часов

	
	
	1 курс
(48 ч. – I п/г; 50 ч.- II п/г.)
	2 курс
(49 ч. – I п/г; 78 ч.- II п/г.)
	ИТОГО

	1
	Основы знаний по физической культуре
	8 часов
	15 часов
	23 часа

	2
	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	20 часов
	26 часов
	46 часов

	3
	Шахматы
	10 часов
	12 часов
	22 часа

	4
	Лёгкая атлетика
	16 часов
	20 часов
	36 часов

	5
	Гимнастика
	10 часов
	15 часов
	25 часов

	6
	Баскетбол
	10 часов
	12 часов
	22 часа

	7
	Волейбол
	10 часов
	12 часов
	22 часа

	8
	Футбол
	12 часов
	13 часов
	25 часов

	9
	Зачёт
	2 часа
	2 часа
	4 часа

	10
	Развитие двигательных качеств
	В процессе урока

	11
	ИТОГО (ауд. занят.)
	98 часов
	127 часов
	225 часов

	12
	Самостоятельная работа
	62 часа
	50 часов
	112 часов

	13
	ИТОГО (всего)
	160 часов
	177 часов
	337 часов


Распределение видов программного материала в течение учебного года.
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»
Физкультурно-оздоровительная деятельность
Знания о физкультурно-оздоровительной деятельности . Предупреждение раннего старения и длительного сохранения творческой активности человека, средствами физической культуры.

Общие представления о современных оздоровительных системах физического воспитания (ритмическая гимнастика, аэробика, атлетическая гимнастика, восточные гимнастики, «Детка», дыхательные гимнастики), их цель, задачи, содержание и формы организации.

Формирование индивидуального стиля жизни, приобретение положительного психо-социального статуса и личностных качеств, культуры межличностного общения и поведения.

Влияние регулярных занятий физическими упражнениями родителей на состояние здоровья их будущих детей. Занятия физической культурой в предродовой период у женщин, особенности их организации, содержания и направленности (материал для девушек).

Физическая культура в организации трудовой деятельности человека, основные причины возникновения профессиональных заболеваний и их профилактика оздоровительными занятиями физической культурой (гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью, простейшие сеансы

релаксации и самомассажа, банных процедур).

Общие представления об адаптивной физической культуре, цель, задачи и формы организации, связь содержания и направленности с индивидуальными показаниями здоровья. Правила и требования по индивидуализации содержания самостоятельных форм занятий адаптивной физической культурой.

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

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья (извлечения из статей, касающихся соблюдения прав и обязанностей граждан в занятиях физической культурой).

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью . Индивидуальные комплексы упражнений адаптивной (лечебной) физической культурой в соответствии с медицинскими показаниями (при нарушениях зрения, осанки и плоскостопия; при остеохондрозе; бронхиальной астме и заболеваниях сердечно-сосудистой системы; при частых нервно-психических перенапряжениях, стрессах, головных болях; простудных заболеваниях и т.п.). Комплексы упражнений в предродовом периоде (девушки).

Индивидуализированные комплексы упражнений из оздоровительных систем физического воспитания: Атлетическая гимнастика (юноши): комплексы упражнений на общее и избирательное развитие силы мышц, «подтягивание» отстающих в своем развитии мышц и мышечных группы; комплекс упражнений на формирование гармоничного телосложения (упражнения локального воздействия по

анатомическим признакам); комплексы упражнений на развитие рельефа мышц плеча, груди, спины, бедра, брюшного пресса.
Способы физкультурно-оздоровительной деятельности .
Планирование содержания и физической нагрузки в индивидуальных оздоровительных занятиях, распределение их в режиме дня и недели.

Выполнение простейших гигиенических сеансов самомассажа (состав основных приемов и их последовательность при массаже различных частей тела). Выполнение простейших приемов точечного массажа и релаксации.

Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной физической подготовкой (В процессе урока)

Знания о спортивно-оздоровительной деятельности с прикладно-ориентированной физической подготовкой . Общие представления о самостоятельной подготовке к соревновательной деятельности, понятие физической, технической и психологической подготовки. Общие представления об индивидуализации содержания и направленности тренировочных занятий (по избранному виду спорта), способы совершенствования техники в соревновательных упражнениях и повышения физической нагрузки (понятие режимов и динамики нагрузки). Особенности распределения тренировочных занятий в режиме дня и недели.

Общие представления о прикладно-ориентированной физической подготовке, ее цель, задачи и формы организации, связь со спортивно-оздоровительной деятельностью.
Физическое совершенствование со спортивно-оздоровительной и прикладно-ориентированной направленностью.

 Гимнастика с основами акробатики: совершенствование техники в соревновательных упражнениях и индивидуально подобранных спортивных комбинациях. Строевые команды, приемы, повороты в движении кругом. Перестроения из колонны по одному в колонны по два, по четыре в движении. Прикладные упражнения на гимнастических снарядах; лазанье по гимнастической стенке. Упражнение в равновесии – прыжки толчком двух со сменой ног; соскок прогнувшись ноги врозь. 

Висы и упоры – подъём в упор силой; вис согнувшись, прогнувшись, сзади.

Акробатика – длинный кувырок через препятствие на высоте до 90см; стойка на голове и руках; стойка на руках с помощью; кувырок назад через стойку на руках с помощью. Сед углом; стоя на коленях наклоны назад; стойка на лопатках.

Шахматы:

Знакомство с историей шахмат. Современные варианты логических игр. Шахматные турниры. Чемпионы мира по шахматам.

Знакомство с правилами игры/уточнение правил игры. Взятие на проходе. Рокировка. Виды шахмат (классические, шахматы-960). Принципы организации и проведения шахматных турниров. Способы контроля времени в партии. Цейтнот.

Части шахматной партии (дебют, миттельшпиль, эндшпиль). Основные принципы игры в каждой части партии. Виды дебютов. Виды окончаний. Правило квадрата. Правило оппозиции.

Разбор партий и комбинаций, сыгранных другими игроками. 
Легкая атлетика: 
Изучение и совершенствование техники высокого и низкого старта. Изучение и совершенствование техники прыжков в высоту, длину. Совершенствование индивидуальной техники в соревновательных упражнениях (на материале основной школы). Развитие выносливости. Кросс по пересеченной местности с использованием простейших способов ориентирования. Совершенствование техники метания. Развитие двигательных качеств.
Спортивные игры: Совершенствование технических приёмов и индивидуальных и командно-тактических действий в спортивных играх. Прикладные упражнения: упражнения и технические действия, сопряженные с развитием основных психических процессов (скорость реакции, внимание, память, оперативное мышление).

Способы спортивно-оздоровительной деятельности:
Технология разработки планов-конспектов тренировочных занятий, планирование содержания и динамики физической нагрузки в системе индивидуальной прикладно-ориентированной и спортивной подготовке (по избранному виду спорта).

Контроль режимов физической нагрузки и их регулирование во время индивидуальных тренировочных занятий. Составление комплексов упражнений на избирательное развитие групп мышц; развитие определённых физических качеств.

Самостоятельная работа обучающегося:
Подготовка докладов, рефератов и самостоятельных работ о развитии физической культуры и спорта в стране и мире, о прикладных видах физической культуры в профессиональной и бытовой деятельности; о профилактике заболеваний и здоровом образе жизни. Составление комплексов упражнений, направленных на развитие конкретных групп мышц или развитие определённых физических качеств; укрепление и поддержание здоровья.

Совершенствование двигательных умений, полученных на занятиях физическим воспитанием, формирование навыка. Формирование потребности в занятиях физическими упражнениями в жизни.
2.3 Рабочий тематический план.

	№ п-п
	Наименование тем
	Кол-во часов

	1.

2.
	1 курс
1 полугодие
Основы знаний по ФК.

Спортивно-оздоровительная деятельность.
	5
43

	
	Итого за 1 полугодие:
	48

	3.

4.
	2 полугодие
Физкультурно-оздоровительная деятельность.

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью.
	20

30

	
	Итого за 2 полугодие:
	50

	
	Итого за 1 курс:
	98

	5.

6.
	2 курс
1 полугодие
Знания о спортивно-оздоровительной деятельности и прикладно-ориентированной физической подготовке.

Спортивно-оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной физической подготовкой.
	5
44

	
	Итого за 1 полугодие:
	49

	7.

8.
	2 полугодие
Физкультурно-оздоровительная деятельность.

Физическое совершенствование с оздоровительной направленностью.
	36
42

	
	Итого за 2 полугодие:
	78

	
	Итого за 2 курс:
	127


2.4. Поурочное планирование предмета «Физическая культура».
	курс
	
	№ урока 
	Наименование тем

	1
	Основы знаний по ФК (8 часов)

Самостоятельная работа (3 часа)
Самостоятельная работа (3 часа)
------------------------

Лёгкая атлетика (6 часов)

Самостоятельная работа (6 часов)
------------------------

Шахматы (10 часов)

Самостоятельная работа (5 часов)
----------------------------

Баскетбол (10 часов)

Самостоятельная работа (5 часов)
----------------------

Волейбол (10 часов)

Самостоятельная работа (5 часов)
-----------------------

Гимнастика (10 часов)

Самостоятельная работа (5 часов)
-----------------------

Физкультурно-оздоровительная деятельность (20 часов)

Самостоятельная работа (4 часа)
Самостоятельная работа (4 часов)
Самостоятельная работа (5 часа)
Самостоятельная работа (6 часов)
-------------------------

Футбол (12 часов)

Самостоятельная работа (5 часов)
------------------------

Лёгкая атлетика (10 часов)

Самостоятельная работа (6 часов)

------------------------


	1

2

3

4

5

6
7
8
--------

9

10

11

12

13

14

--------

15

16

17
18
19 - 20

21

22

23

24

-------

25

26

27

28 - 29

30 - 31

32

33
34
-------

35
36

37 - 38

39 - 40

41

42

43 - 44
-------

45
46

47

48 – 49

50 – 51

52

53

54

---------
55 - 56
57 – 58

59

60

61
62

63

64

65 - 66

67 - 68

69 - 70

71 – 72

73

74

--------

75

76
77 - 78

79 - 80

81 – 82

83

84

85

86

---------

87

88
89 - 90

91
92 - 93

94

95 - 96

---------

97 - 98
	Требования ТБ при занятиях ФК.

Массовая ФК и спорт.

Подготовить доклад по истории, развитию и современному состоянию физической культуры и спорта.

Основы здорового образа жизни.

Здоровье человека, его ценность и значимость.

Современное состояние здоровья молодёжи.

Вредные привычки, их влияние на человека.

Оздоровительные системы.

Способы контроля и самоконтроля.

Подготовить доклад на тему: «Олимпийские игры».
------------------------------------------------------

Специальные беговые упражнения.

Высокий старт.

Низкий старт.

Стартовый разгон, бег по дистанции.

Эстафетный бег.

Кроссовая подготовка.
Подготовить реферат на тему: «Лёгкая атлетика – королева спорта».
-----------------------------------------------------

Шахматная игра. Происхождение шахмат.

Шахматная доска. Шахматная нотация.
Шахматные фигуры.
Начальная расстановка фигур.
Ходы и взятие фигур.
Взятие на проходе. Превращение пешки. Рокировка.

Цель шахматной партии. Шах, мат, пат.
Шахматные задачи.
Учебная игра.
Подготовить реферат на тему: «Чемпионы мира по шахматам»
-------------------------------------------------------
Правила игры.
Техника передвижений и остановок игрока.

Ведение мяча.

Бросок двумя руками от груди.

Бросок одной рукой от плеча.

Штрафной бросок. 

Выполнение двух шагов с броском мяча. Учебная игра.

Подготовить реферат на тему: «Баскетбол».
----------------------------------------------------

Правила игры.

Стойка и передвижение игрока. 

Передача мяча сверху.

Передача мяча снизу.

Нижняя боковая подача. Учебная игра.

Нижняя прямая подача. Учебная игра.

Верхняя прямая подача. Учебная игра.

Подготовить реферат на тему: «Волейбол».
-----------------------------------------------------

Строевые упражнения.

Перестроения на месте, в движении.

Подтягивание в висе.

Подъем переворотом; силой (ю), подъем переворотом; махом (д).

Акробатика. Из упора присев, стойка на руках и голове.

Стойка на лопатках, «мостик».

Комплекс ОРУ без предметов.

Комплекс ОРУ с предметами.

Подготовить реферат на тему: «Гимнастика».
-----------------------------------------------------

Принципы составления КУ с предметами и без предметов.

Принципы составления КУ на формирование гармоничного телосложения.

Составить КУ утренней гимнастики.
Планирование индивидуальной физической нагрузки.

Контроль режима физической нагрузки.

Способы самоконтроля.

Дневник самонаблюдения.

Построить в дневнике самонаблюдения кривые АД, ЧСС и уровня физической активности (нагрузки).
Страховка и самостраховка на занятиях ФК.

Самомассаж.

Стретчинг аэробика.

Круговая тренировка.

Комплекс ОРУ в парах.

Подвижные игры.

Сообщения, рефераты на тему «ЗОЖ», «Влияние физических упражнений на организм человека».

Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний.
Упражнения для коррекции зрения.
Подготовить сообщения, рефераты на тему «Влияние окружающей среды на организм человека», «Профессиональные заболевания».
-----------------------------------------------------

Правила игры.

Способы перемещения игрока.

Передача мяча внешней, внутренней стороной стопы.

Ведение мяча со сменой направлений.

Навесная передача мяча. Учебная игра.

Вбрасывание мяча. Учебная игра.

Игра головой. Учебная игра.

Жонглирование мячом. Учебная игра.

Составить КУ на развитие мышц ног. Составить КУ на развитие координации.
-------------------------------------------------------

Специальные беговые упражнения.

Высокий старт. Низкий старт.

Бег на короткие дистанции.

Эстафетный бег.

Подвижные игры на развитие быстроты.

Метание мяча.

Кроссовая подготовка.

Подготовить реферат на тему: «Физическая культура – важнейшая составляющая жизни современного человека».
-------------------------------------------------------

Зачёт.

	2
	Основы знаний по ФК (15 часов)

Самостоятельная работа (7 часов)
-------------------------

Лёгкая атлетика (10 часов)

Самостоятельная работа (7 часов)
-----------------------------

Шахматы (12 часов)

Самостоятельная работа (6 часов)
-----------------------------

Баскетбол (12 часов)

Самостоятельная работа (6 часов)
------------------------

Волейбол (12 часов)

Самостоятельная работа (6 часов)

-------------------------

Гимнастика (15 часов)

Самостоятельная работа (6 часов)
-----------------------

Физкультурно-оздоровительная деятельность (26 часов)

Самостоятельная работа (6 часов)

-----------------------------
Футбол (13 часов)

Самостоятельная работа (6 часов)
-----------------------------
Лёгкая атлетика (10 часов)
	1

2

3

4

5

6

7

8 – 9
10

11 - 12

13-14

15
---------

16

17

18
19

20

21

22-23

24-25

---------

26

27

28

29

30
31 – 32
33
34
35

36
37

--------

38-39

40-41

42-43

44-45

46 – 47

48-49

--------
50-51

52-53

54-55

56
57

58
59
60
61

--------
62

63
64
65

66 - 67
68

69
70-71

72-73

74-75
76

---------

77 – 78

79
80

81
82

83 - 84
85 - 86
87 - 88
89 - 90
91 - 92

93 - 94

95 – 96

97 – 98

99 – 100
101 – 102
---------

103

104 - 105

106

107

108
109

110

111

112

113

114

115

---------

116

117

118

119

120

121

122

123

124 - 125

---------

126 - 127
	Требования ТБ при занятиях ФК.

Понятие физической культуры.

Основы здорового образа жизни.

Здоровье человека, его ценность и значимость.

Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни
Вредные привычки, их влияние на человека.

Оздоровительные системы.

Физическая культура в организации трудовой деятельности.

Профессионально-прикладная ФК.

Подготовка сообщений и рефератов на тему «Профессиональные заболевания»
Комплекс ГТО.

Закаливание.
Способы контроля и самоконтроля.

-----------------------------------------------------

Специальные беговые упражнения.

Низкий старт.

Высокий старт.

Эстафетный бег.

Бег по дистанции. Финиширование.

Прыжок в длину способом «согнув ноги».

Метание гранаты с разбега.

Кроссовая подготовка
Подготовить реферат на тему: «Лёгкая атлетика – основной вид спорта летних Олимпийских игр».
-------------------------------------------------------

Шахматная доска.
Шахматные фигуры. Начальная расстановка.

Ходы и взятие фигур.
Цель шахматной партии. Шах, мат, пат.

Относительная ценность фигур.

Дебют. Миттельшпиль. Эндшпиль.
Дебютная теория.
Правило квадрата.

Оппозиция.

Решение шахматных задач.
Учебная игра.
Подготовить реферат на тему: «Шахматное наследие СССР».
-------------------------------------------------------
Совершенствование техники передвижений и остановок игрока.

Ведение мяча со сменой направлений.

Жонглирование одним, двумя мячами.

Бросок одной рукой от плеча в прыжке.

Выполнение двух шагов с броском мяча в корзину. Учебная игра.

Штрафной бросок. Учебная игра.

Составить КУ на развитие силы мышц рук.
-------------------------------------------------------

Верхняя и нижняя стойка игрока. Способы передвижений на площадке.

Передача мяча сверху.

Передача мяча снизу.

Нижняя боковая подача.

Нижняя прямая подача.

Верхняя прямая подача.
Учебная игра.

Нападающий удар. Учебная игра.

Блокирование. Учебная игра.

Составить КУ на развитие мышц туловища.
-------------------------------------------------------

Строевые упражнения на месте; в движении. Перестроения.

Подтягивание в висе на перекладине.

Подъём переворотом; силой; махом.

Комплекс ОРУ без предметов.
Длинный кувырок с разбега (ю), кувырок назад в полушпагат (д).

Опорный прыжок согнув ноги; ноги врозь.

Комплекс упражнений с гимнастической палкой.

Комплекс упражнений у гимнастической стены.

Комплекс упражнений со скакалкой.

Комплекс упражнений с мячом.

Преодоление полосы препятствий.

Составить комплекс общеразвивающих упражнений.
-------------------------------------------------------

Принципы составления комплексов упражнений с предметами и без предметов.

Планирование индивидуальной физической нагрузки.

Контроль режима физической нагрузки.

Способы самоконтроля.

Дневник самонаблюдения.

Выполнение комплексов УГГ.

Круговая тренировка.

Комплекс упражнений с набивным мячом.

Комплекс упражнений с гантелями.
Комплекс упражнений с гирями.

Комплекс упражнений со штангой.

Комплекс упражнений со скакалкой.

Комплекс упражнений с гимнастической палкой.

Стретчинг аэробика.

Подготовить сообщение на тему «Профессиональные заболевания». Составить КУ производственной гимнастики; КУ для профилактики заболеваний ОДА.

Проведение самостоятельно подготовленных КУ, направленных на укрепление здоровья и профилактику нарушений работы органов и систем организма.
----------------------------------------------------
Способы передвижения игрока на поле.

Передача мяча внешней и внутренней стороной стопы.

Жонглирование мячом.

Игра головой.

Ведение мяча со сменой направлений.
Обманные движения.

Учебная игра.

Технико-тактические действия вратаря.

Командные действия в нападении и защите.

Учебная игра.

Командные действия в защите.
Учебная игра.

Подготовить реферат на тему «Современные игровые виды спорта».
------------------------------------------------------

Специальные беговые упражнения.

Низкий старт.

Высокий старт.

Стартовый разгон. Бег по дистанции.

Эстафетный бег.

Прыжок в длину способом «согнув ноги».

Прыжок в высоту способом «ножницы».

Метание гранаты с разбега.

Кроссовая подготовка.

-------------------------------------------------------

Дифференцированный зачёт.


3. условия реализации УЧЕБНОЙ дисциплины
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация учебной дисциплины предполагает наличие спортивного зала и открытой спортивной площадки (ядра) для занятий лёгкой атлетикой.
Оборудование учебного кабинета:

· Спортивные снаряды и инвентарь для занятий гимнастикой: перекладина, козёл для опорного прыжка, гимнастическая стенка, скамьи, обручи, палки, скакалки, ролики, гантели, гири;

· Спортивные снаряды и инвентарь для занятий подвижными играми: мел, листы бумаги, набивные мячи;

· Спортивные снаряды и инвентарь для занятий спортивными играми: баскетбольные, волейбольные, футбольные и теннисные мячи, футбольные ворота, баскетбольные щиты с кольцами, волейбольная сетка;

· Спортивные снаряды и инвентарь для занятий лёгкой атлетикой: метательные снаряды весом 500 и 700 гр. (гранаты), эстафетные палочки, прыжковая яма, стойка с планками для прыжков в высоту;

· Комплекты манишек разных цветов, свистки судейские, секундомер, стартовый флаг.

· Технические средства обучения: компьютер, видеопроектор, телевизор, DVD-проигрыватель, экран.
3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
Основные источники: 
1. Андрущенко Т.Ю., Карабекова Н.В. Коррекционные и развивающие игры для детей. – М., 2004;

2. Горбов А.М. Гиревой спорт. – М., Academia, 2005;

3. Гужаловский А.А. Основы теории и методики физической культуры. Учебник для институтов физической культуры. – М., ФиС, 1986;

4. Железняк Ю.Д. Спортивные игры: техника, тактика, методика обучения. – М. , Academia. 2004;
5. Лях В.И. Физическая культура. 10-11 класс: учеб. для общеобразовательных учреждений. – М.: Просвещение, 2010 

6. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. Учебник для институтов физической культуры. - М., ФиС, 1991.
Интернет – ресурсы:
1. http://www.fizkult-ura.ru - - Физическая культура
2. http://sport.minstm.gov.ru Сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной политики.
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