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1 ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
1.1. Область применения программы
Рабочая  программа  учебной  дисциплины  является  частью  основной профессиональной образовательной программы профессиональной подготовки, из числа лиц с ограниченными возможностями здоровья (с различными формами умственной отсталости), не имеющих основного общего или среднего общего образования  и  не  достигших  двадцати  трех  лет по  профессии 16.472 «Пекарь»  в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом по профессии  среднего  профессионального  образования  262019.04  «Оператор швейного оборудования», утвержденного приказом Министерства образования и науки Российской Федерации No 767 от 2 августа 2013 года, зарегистрированного Министерством юстиции (No 29551 от 20 августа 2013 года)
Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована в дополнительном профессиональном образовании (в программах повышения квалификации и переподготовки). Изучение дисциплины способствует   формированию общих и профессиональных компетенций:
ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.
ОК 02. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов её достижения, определенных руководителем.
ОК 03.  Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты своей работы.
ОК 04. Осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач.
ОК 05.  Использовать информационно-коммуникационные технологии в профессиональной деятельности.
ОК 06.  Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, клиентами.

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: дисциплина входит в профессиональный цикл 
1.3 Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:
· использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:
· о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; 
· основы здорового образа жизни.
1.4 Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 132 часа, 
в том числе:
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 132 часа;

1.1 Область применения рабочей программы
Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной образовательной программы в соответствии с ФГОС профессии 16.472 «Пекарь»  

1.2. Цели и планируемые результаты освоения дисциплины:
1.2.1. Цели дисциплины
Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:
	Компетенции
	Уметь
	Знать

	ОК 1 – 4, ОК 6, 
	· использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

	· о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; 
основы здорового образа жизни



1.2.2. Планируемые результаты освоения общеобразовательной дисциплины в соответствии с ФГОС СПО и на основе ФГОС СОО
[bookmark: _Hlk113618735]Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК и ПК :

1.3 Место учебной дисциплины 
в структуре основной профессиональной образовательной программы: учебная дисциплина входит в общепрофессиональный цикл.



2 СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем
часов

	Объем образовательной нагрузки
	132

	Всего учебных занятий
	132

	в том числе:

	теоретическое обучение
	16

	лабораторные занятия (если предусмотрено)
	–

	практические занятия (если предусмотрено)
	116

	курсовая работа (проект) (если предусмотрено)
	–

	контрольная работа
	–

	самостоятельная работа 
	–

	Консультации
	–

	Промежуточная аттестация 
	–

	Форма промежуточной аттестации -
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	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Осваиваемые элементы
компетенций

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1. Теоретико-практические основы физической культуры 
	16
	

	Тема 1.1.
Физическая культура в общекультурном, профессиональном развитии человека
	Содержание учебного материала
	4
	

	
	1 
	Физическая культура и спорт как социальные феномены общества.
Федеральный закон “О физической культуре и спорте в Российской Федерации.
Физическая культура личности. 
Деятельностная сущность физической культуры в различных сферах жизни.
Ценности физической культуры.
 

	
	ОК.1– ОК.4, ОК.6

	Тема 1.2.
Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоровья

	Содержание учебного материала
	4
	

	
	1
	Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие. 
Взаимосвязь общей культуры студента и его образа жизни. 
Структура жизнедеятельности студентов и ее отражение в образе жизни. 
Здоровый образ жизни и его составляющие.
Физическое самовоспитание и самосовершенствование в здоровом образе жизни. 
Критерии эффективности здорового образа жизни. 
Динамика работоспособности студентов в учебном году и факторы, ее определяющие.
.
	
	ОК.1– ОК.4, ОК.6

	Тема 1.3.
Валеология и физкультурная пауза в общекультурной и профессиональной подготовке
	
	Валеология и физкультурная пауза в общекультурной профессиональной подготовке. Основные причины изменения психофизического состояния человека в период экзаменационной сессии, критерии нервно-эмоционального и психофизического утомления.
Основные требования к организации здорового образа жизни. 


	4
	ОК.1– ОК.4, ОК.6

	Тема 1.4.
Валеология и физкультурная пауза в общекультурной и профессиональной подготовке

	
	Особенности использования средств физической культуры для оптимизации работоспособности, профилактики нервно-эмоционального и психофизического утомления студентов, повышения эффективности учебного труда
Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни.
	4
	ОК.1– ОК.4, ОК.6

	Раздел 2.  Учебно-тренировочный
	114
	

	Тема 2.1. Легкая атлетика

	Содержание учебного материала
	8
	

	
	1
	Спортивная ходьба
	
	ОК.1– ОК.4, ОК.6

	
	2
	Бег на короткие дистанции
- высокий и низкий старт, до 40 м;.
- низкий старт и стартовый разбег.;
- бег с ускорением 2-3 х 60-80 м.;
- бег на результат 60-200-400 м.;
	
	

	
	3
	Бег на средние дистанции
- переменный бег 100-200-400 м. быстро +100 м.;
- бег в  равномерном и переменном темпе 15-20 мин.;
- бег на 800 м.
	
	

	
	4
	Кроссовый бег
- смешанные передвижения (бег в чередовании с ходьбой до 5000 м.);
- длительный бег до 20 мин.;
- кросс  2000 м.;
	
	

	
	5
	Прыжок в высоту
- отталкивание с короткого, среднего и длинного разбега;
- прыжки с разбега через планку;
- прыжки с бокового разбега через планку способом  «перешагивание».
	
	

	
	6
	Прыжок в длину
- прыжки в длину с 5-7  беговых шагов;
- прыжки в длину с 13-15 шагов разбега;
- двойной и тройной прыжок;
- прыжки в длину с полного разбега.
	
	

	
	7
	Метание (метание набивных мячей, гранаты)
- метание мяча 150 г. с 4-5 шагов на дальность;
- метание гранаты 300-500 г. с места на дальность;
- метание гранаты с укороченного и полного разбега на дальность;
	
	

	
	Практические занятия
	12
	

	
	1. Спортивная ходьба.
2. Бег на короткие дистанции.
3. Бег на средние дистанции.
4. Кроссовый бег.
5. Прыжки в высоту.
6. Прыжки в длину.
7. Метание (метание набивных мячей, гранаты).
	
	

	
	Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных двигательных способностей:
- бег прыжками (многоскоки);
- старты из различных исходных положений;
- бег с изменением темпа и ритма шагов;
Тренировка в беге, прыжках и метаниях для развития совершенствования основных двигательных способностей:
- бег с преодолением препятствий;
- метание различных предметов из различных исходных положений.
Участие в спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.
	
	

	Тема 2.2.
Спортивные игры

	Содержание учебного материала
	6
	

	
	1

	Баскетбол 
Стойки, перемещения, остановки, повороты:
- комбинация из освоенных элементов техники передвижений;
- в парах в нападающей и защитной стойке;
Ловля и передача мяча на месте и в движении:
- варианты ловли передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника;
- различными способами на месте и в движении.
Броски мяча в корзину:
- варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника;
- варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника;
- в движении одной рукой от мяча после ведения в прыжке;
- штрафные броски;
- дистанционные броски.
	
	ОК.1– ОК.4, ОК.6

	
	2
	Волейбол
Стойки, перемещения.
- комбинации из освоенных элементов техники передвижения;
- совершенствование техник передвижений, остановок, поворотов и стоек.
Передача мяча сверху и снизу двумя руками:
- на месте индивидуально и в парах;
- после перемещения;
- в прыжке;
- прием мяча после подачи.
Прием мяча сверху и снизу двумя руками:
- групповые упражнения с подачей через сетку;
- индивидуально верхней и нижней передачи у стенки.
Подача мяча (нижняя прямая, верхняя прямая):
- имитация подачи и подача в сетку с 6-7 м.;
- подачи на партнера на расстоянии 8-9 м.;
- подачи через сетку;
- подачи на точность по зонам площадки.
Прием с подачи мяча:
- прием с подачи в парах;
- прием с подачи с доводкой мяча в зону 2-3.
Двухсторонняя учебная игра:
- игра по упрощенным правилам;
- игра по правилам.
	6
	

	
	Практические занятия
	8
	

	
	1. Ловля и передача мяча на месте и в движении.
2. Броски мяча в корзину.
3. Передача мяча сверху и снизу двумя руками.
4. Прием мяча сверху и снизу двумя руками.
5. Подача мяча (нижняя прямая, верхняя прямая).
6. Прием с подачи мяча.
7. Двухсторонняя учебная игра.
	
	

	
	Тренировка  по совершенствованию координационных, скоростных способностей:
- челночный бег 3 х 10;
- метание набивных мячей из различных положений;
- жонглирование (индивидуально и  в парах у стенки);
- упражнения на быстроту и точность реакций;
Игровые упражнения по совершенствованию технических приемов:
- ведение мяча в различных стойках;
- метания и броски мячей разного веса и на дальность;
- круговая тренировка;
- двусторонняя игра и игровые задания;
Подвижные игры, игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр.
Спортивные игры.
Участие в спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.
	
	

	Тема 2.3.
Гимнастика
	Содержание учебного материала
	10
	

	
	1
	Ритмическая гимнастика
- обучение комплексу ритмической гимнастики
- закрепление и совершенствование ритмической гимнастики
	
	ОК.1– ОК.4, ОК.6

	
	2
	Спортивная гимнастика:
- упражнения в висах и упорах;
- опорные прыжки:
а)  прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см.);
б) прыжок через гимнастического «козла», согнув ноги и ноги врозь;
-акробатические упражнения:
а) кувырки вперед и назад;
б) стойка на лопатках;
в) сед углом;
г) комбинация из ранее освоенных элементов.
	
	

	
	3
	Производственная гимнастика:
- упражнения на развитие двигательных качеств;
- координационные способности;
- силовые способности и силовая выносливость;
- гибкость.
-точность движений в пространстве;
-улучшение функции равновесия;
-коррекция нарушений развития моторики
	
	

	
	Практические занятия
	10
	

	
	1. Выполнение упражнений в висах и упорах.
2. Выполнение опорных прыжков.
3. Выполнение акробатических упражнений.
4. Выполнение упражнений производственной гимнастики.
	
	

	
	Тренировка с использованием гимнастических снарядов и упражнений:
- общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой  для различных суставов;
- упражнения с партнерами;
- комплексы ритмической гимнастики.
	
	

	Тема 2.4 профессионально-прикладная физподготовка
	1
	Основы  и содержание ППФП для профессий тонких и точных ручных работ.
(гимнастика, легкая атлетика, спортивные и подвижные игры)
Упражнения для развития общей выносливости
Упражнения для координации движений пальцев рук, концентрации внимания
Развитие быстроты реакции. 
	30
	ОК.1– ОК.4, ОК.6

	
	2
	Профилактические и реабилитационные мероприятия в процессе занятий физическими упражнениями.
Профилактика неблагоприятного воздействия  условий труда
Кифотическая деформация позвоночника и скалиотическая болезнь
Одностороннее развитие групп мышц, занятых в профессиональной деятельности
	
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	1. Беговые и прыжковые упражнения
2. Упражнения с мелким спортивным инвентарем (мячи, скакалки, обручи ит.д.)
3. Упражнения  на развитие профессионально-значимых физических качеств
	
	

	
	           Спортивные игры на развитие координации движений
           Участие в спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях
	
	

	Тема 2.5. Подвижные игры
	Содержание учебного материала
	24






	

	
	1
	Подвижные игры с применением различного спортивного инвентаря на развитие физических качеств
Игры при заболеваниях органов дыхания
Игры при задержке психомоторного развития
Игры при нервно-психических заболеваниях
Упражнения и комплексы упражнений для коррекции осанки.
	
	ОК.1– ОК.4, ОК.6

	
	2
	Профилактические и реабилитационные мероприятия в процессе занятий физическими упражнениями
1. Подвижные игры с применением скакалок
2. Подвижные игры с мячами
3. Подвижние игры с обручами
4. Подвижные игры с гимнастической скамейкой
      5. Подвижные игры с флажками
	
	

	Промежуточная аттестация 
	2
	

	Всего:
	132
	

	Итоговая форма аттестации в форме зачета
	
	







3 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Для реализации программы дисциплины должны быть предусмотрены спортивные сооружения:
(универсальный) спортивный зал, оснащенный спортивным инвентарём и оборудованием, обеспечивающим достижение результатов освоения дисциплины;
оборудованные открытые спортивные площадки, обеспечивающие достижение результатов освоения дисциплины;
плавательный бассейн, оснащенный спортивным инвентарём и оборудованием, обеспечивающим достижение результатов освоения дисциплины.
Примерный перечень оборудования и инвентаря спортивных сооружений:
Спортивные игры
Щит баскетбольный игровой (комплект); щит баскетбольный тренировочный, щит баскетбольный навесной, ворота, трансформируемые для гандбола и мини-футбола(комплект), кольца баскетбольные, ворота складные для флорбола и подвижных игр (комплект), табло игровое (электронное), мяч баскетбольный №7 массовый, мяч баскетбольный №7 для соревнований, мяч баскетбольный №5 массовый, мяч футбольный №4 массовый, мяч футбольный №5 массовый, мяч футбольный №5 для соревнований, насос для накачивания мячей с иглой, жилетки игровые, сетка для хранения мячей, конус игровой.
Гимнастика
Стенка гимнастическая, скамейка гимнастическая, комплект матов гимнастических №2, модуль гимнастический многофункциональный, мостик гимнастический подкидной, бревно гимнастическое напольное, кронштейн навесной для канатов, канат для лазания 5м. (со страховочным устройством), перекладина гимнастическая пристенная, коврик гимнастический, палка гимнастическая №3, обруч гимнастический №2, скакалка гимнастическая.
Легкая атлетика
Стойки для прыжков в высоту (комплект), граната для метания
Ядро для толкания
Общефизическая подготовка
Перекладина навесная универсальная, брусья навесные, снаряд «доска наклонная», горка атлетическая, комплект гантелей обрезиненных 90 кг, эспандер универсальный, лестница координационная (12 ступеней), комплект медболов №3. 
Лыжный спорт
Стеллаж для хранения лыж
Плавание
Доска для плавания, ласты
Подвижные игры
Набор для подвижных игр в контейнере, сумка для подвижных игр
Оборудование для проведения соревнований
скамейка для степ-теста – пьедестал, весы напольные, сантиметр мерный, комплект для соревнований №1, аппаратура для музыкального сопровождения, персональный компьютер (ведение мониторингов и иных документов)
Прочее
Аптечка медицинская, сетка заградительная
Открытые спортивные площадки:
 	стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, решетка для места приземления, указатель расстояний для тройного прыжка, брусок отталкивания для прыжков в длину и тройного прыжка, турник уличный, брусья уличные, рукоход уличный, полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи футбольные, сетка для переноса мячей, колодки стартовые, барьеры для бега, стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки эстафетные, круг для метания ядра, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, нагрудные номера, тумбы «Старт—Финиш», «Поворот», рулетка металлическая, мерный шнур, секундомеры.



3.2. Информационное обеспечение реализации программы

1. Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации должен иметь печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы, рекомендованные для использования в образовательном процессе, не старше пяти лет с момента издания. 
2. Рекомендуемые печатные издания по реализации общеобразовательной дисциплины представлены в методических рекомендациях по организации обучения.


4. Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и лабораторных работ, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий.

	Результаты обучения
(освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения 

	 освоенные умения:
	

	· использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
· 
	Наблюдение и оценка выполнения практического задания и контрольных нормативов
Тестирование

	усвоенные знания:
	

	· о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
	Тестирование
Устный и письменный опросы 
Оценка выполнения практического задания  
Дифференцированный зачет

	· основы здорового образа жизни.

	Тестирование
Устный и письменный опросы 
Оценка выполнения практического задания  
Дифференцированный зачет
экзамен




	Общая/профессиональная компетенция
	Раздел/Тема
	Тип оценочных мероприятия

	ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности применительно к различным контекстам
	Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 1.4, 1.5 П-о/с[footnoteRef:1], 1.6 П-о/c [1:  Профессионально-ориентированное содержание] 

Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-о/c, 2.6, 2.7, 2.8, 2.9, 2.10
	· составление словаря терминов, либо кроссворда
· защита презентации/доклада-презентации
· выполнение самостоятельной работы
· составление комплекса физических упражнений для самостоятельных занятий с учетом индивидуальных особенностей,
· составление профессиограммы
· заполнение дневника самоконтроля
· защита реферата
· составление кроссворда
· фронтальный опрос
· контрольное тестирование
· составление комплекса упражнений
· оценивание практической работы
· тестирование
· тестирование (контрольная работа по теории)
· демонстрация комплекса ОРУ,
· сдача контрольных нормативов
· сдача контрольных нормативов (контрольное упражнение)
· сдача нормативов ГТО
· выполнение упражнений на дифференцированном зачете

	ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде
	Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 1.4, 1.5 П-о/с, 1.6 П-о/c
Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-о/c, 2.6, 2.7, 2.8, 2.9, 2.10
	

	ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности
	Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 1.4, 1.5 П-о/с, 1.6 П-о/c
Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-о/c, 2.6, 2.7, 2.8, 2.9, 2.10
	




Основные источники:
1. Лях, В.И. Физическая культура: учебник для  общеобразоват. учеб. заведений / Лях В.И., Зданевич А.А.. – М.: Просвещение, 2010.
2. Решетников, Н.В. Физическая культура: учеб. пособие для студ. сред. проф. учеб. заведений. / Решетников Н.В. –  М.: «Академия», 2005.
3. Решетников, Н. В. Физическая культура : учеб. пособие / Н. В. Решетников и др. –   9-е изд., стереотип. – М.: «Академия», 2009.

Дополнительные  источники:
1. Бишаева, А.А. Физическая культура:  учебник для нач. и СПО. –  2-е изд., испр. и доп. –  МИЦ «Академия»,  – 2010. -304 с.
2. Барчуков, И.С. Физическая культура / Барчуков И.С – М.: ЮНИТИ - ДАНА, 2003.  – 255 с.
3. Вайнер, Э.Н. Валеология: учебный практикум / Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. М.: Флинта: Наука, 2002. – 312 с.
4. Дмитриев, А.А. Физическая культура в специальном образовании: учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений / Дмитриев А.А. – М.: Издательский центр «Академия», 2002. – 176 с.
5. Нифонтова, Л Н, Павлова Г. В. Физическая культура для людей, занятых малоподвижным трудом. –  М.: Советский спорт, 1993.
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КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
на 2023 – 2024 учебный год



Дисциплина: «Физическая культура»

Профессия,  код: 16.472. «Пекарь»
Преподаватель: Айметова С.В.



	Курс  и семестр
обучения
	 № группы
	Объём образовательной программы
	Учебная нагрузка обучающихся, часов

	
	
	
	Самостоятельная работа обучающегося
	Занятия во взаимодействии с преподавателем, часов

	
	
	
	
	Всего
учебных занятий
	Основное содержание
	прикладной модуль (практическая подготовка)
	Консультации
	Промежуточная
аттестация

	
	
	
	
	
	Теоретические занятия
	Практические занятия
	Лабораторные занятия
	Теоретические занятия
	Практические занятия
	Лабораторные занятия
	
	

	
1
	103
	72
	-
	72
	8
	64
	-
	
	-
	

	2
	
	60
	
	60
	8
	52
	
	
	
	

	Форма промежуточной аттестации – 








Планирование содержания дисциплины.

	№ занятия
	Наименование
разделов и тем
	Количество учебных часов
	Вид  
учебного занятия
	Средства обучения наглядные средства,
учебно-методические пособия,
методические указания, дидактические материалы, ИКТ

	
	1 курс 1 семестр
	34
	
	

	
	Раздел 1 Теоретико-практические основы физической культуры
	8
	
	

	1
	Физическая культура в общекультурном,  профессиональном развитии человека
	2/2
	Теоретическое занятие
	

	2
	Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоровья
	2/4
	
	

	3
	 Валеология и физкультурная пауза в общекультурной и профессиональной подготовке
	2/6
	
	Спортивная площадка,  спортивный зал, стартовые колодки, рулетка, секундомер

	4
	Валеология и физкультурная пауза в общекультурной и профессиональной подготовке
	2/8
	
	

	5
	Низкий стар. Бег 100 м.. Развитие скоростно-силовых качеств.
	2/10
	
	

	6
	Беговые и прыжковые упражнения, бег на различные дистанции
	2/12
	
	Спортивная площадка для игры в баскетбол, баскетбольная площадка.


	7
	Передачи мяча,                     броски с места и в  движении
	2/14
	
	

	8
	Совершенствование навыков.
Учебно- тренировочная игра
	2/16
	
	

	9
	Контрольный урок. Броски и ведение баскетбольного мяча
	2/18
	
	

	10
	Теоретические сведения. Т.Б. на уроках гимнастики. ОРУ на формирование осанки.
	2/20
	
	Маты, гантели, перекладина брусья разной высоты, скакалки, гимнастические скамейки, тренажеры,

	11
	Упражнения на развитие гибкости и подвижности суставов. Учебно- тренировочная игра
	2/22
	
	

	12
	Акробатические упражнения. Кувырок вперед назад. Учебно- тренировочная игра
	2/24
	
	

	13
	Стойка на лопатках , мост из положения стоя, лежа, с помощью и без помощи партнера.
	2/26
	
	

	14
	Составление комбинации упражнений в акробатике. Учебно-тренировочная игра
	2/28
	
	

	15
	Упражнения на брусьях, бревне. Учебно-тренировочная игра
	2/30
	
	

	16
	Составление комбинации упражнений на спортивных снарядах.           Учебно- тренировочная игра
	2/32
	
	

	17
	Составление комбинации упражнений на спортивных снарядах.           Учебно- тренировочная игра
	2/34
	
	

	
	итого 
	34
	
	

	
	1 курс 2 семестр
	38
	
	

	18
	Теоретические сведения на уроке волейбола. Передачи мяча в  волейболе.
	2/36
	Практические занятие
	Волейбольная площадка, мячи

	19
	Передачи мяча сверху, прием мяча снизу двумя руками.
	2/38
	
	

	20
	Нижняя подача мяча. Совершенствование навыков в учебной игре.
	2/40
	
	

	21
	Приемы, передачи мяча в учебно-тренировочной игре.
	2/42
	
	

	22
	 Контрольный урок. Круговая  тренировка для выносливости и ловкости (чередование): отжимание, виды бега,

	2/44
	
	

	23
	 Подвижные игры. Упражнения со скакалкой . Подвижные игры со скакалкой.
	2/46
	Практические занятие
	Гимнастические скамейки, палки, набивные мячи, гантели, обручи, скакалки

	24
	Упражнения с обручем. Подвижные игры с обручем.
	2/48
	
	

	25
	Упражнения у гимнастической стенки. Подвижные игры.
	2/50
	
	

	26
	Упражнения с гимнастической скамейкой. Подвижные игры с гимнастической скамейкой
	2/52
	
	

	27
	Комплекс упражнений с разновысокими брусьями. Подвижные игры.
	2/54
	
	

	28
	Комплексы упражнений адаптивной гимнастики при нарушениях осанки. Игры и упражнения с гимнастической палкой.
	2/56
	
	

	29
	 Комплекс упражнений с мячом. Подвижные игры с мячами.
	2/58
	
	

	30
	Комплекс упражнений с набивными мячами. Подвижные игры..
	2/60
	
	

	31
	 Упражнения на формирование осанки. Подвижные и спортивные игры.
	2/62
	
	

	32
	Развитие физических качеств в круговой тренировке.
	2/64
	
	

	33
	Дистанция 100 метров. Развитие скоростных качеств
	2/66
	
	

	34
	Совершенствование прыжков в длину с разбега. 
	2/68
	Практические занятие
	Спортивная площадка,  спортивный зал, стартовые колодки, рулетка, секундомер

	35
	Развитие выносливости. Кроссовая подготовка.
	2/70
	
	

	36
	Контрольный урок . Тестирование.
	2/72
	
	

	
	2 курс 3 семестр
	
	
	

	1
	Физическая культура в общекультурном,  профессиональном развитии человека
	2/2
	Теоретическое занятие
	

	2
	Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоровья
	2/4
	
	

	3
	 Валеология и физкультурная пауза в общекультурной и профессиональной подготовке
	2/6
	
	

	4
	Валеология и физкультурная пауза в общекультурной и профессиональной подготовке
	2/8
	
	

	5
	Спортивные игры. Ведение и броски баскетбольного мяча.
	2/10
	
	Спортивная площадка для игры в баскетбол, баскетбольная площадка.


	6
	Передачи мяча,                     броски с места и в  движении
	2/12
	
	

	7
	Совершенствование навыков.
Учебно- тренировочная игра
	2/14
	
	

	8
	Контрольный урок. Броски и ведение баскетбольного мяча
	2/16
	
	

	9
	Теоретические сведения. Т.Б. на уроках гимнастики. ОРУ на формирование осанки.
	2/18
	
	Маты, гантели, перекладина брусья разной высоты, скакалки, гимнастические скамейки, тренажеры, набивные мячи

	10
	Упражнения на развитие гибкости и подвижности суставов. Учебно- тренировочная игра
	2/20
	
	

	11
	Акробатические упражнения. Кувырок вперед назад. Учебно- тренировочная игра
	2/22
	
	

	12
	Стойка на лопатках , мост из положения стоя, лежа, с помощью и без помощи партнера.
	2/24
	
	

	13
	Составление комбинации упражнений в акробатике. Учебно-тренировочная игра
	2/26
	
	

	14
	Упражнения на брусьях, бревне. Учебно-тренировочная игра
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