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1. Общая характеристика рабочей программы

1.1 Место дисциплины в структуре образовательной программы

Общеобразовательная дисциплина БД.09 «Физическая культура» изучается на базовом уровне в общеобразовательном цикле учебного плана основной профессиональной образовательной программы по профессии 15.01.05  «Сварщик ручной и частично механизированной сварки (наплавки)».  Объем дисциплины составляет 116 часов. Трудоемкость дисциплины БД.09 «Физическая культура» на базовом уровне составляет 116 часов, из которых 2 часа включает профессионально-ориентированное содержание, усиливающее профессиональную составляющую по по  профессии 15.01.05  «Сварщик ручной и частично механизированной сварки (наплавки)» согласно ФГОС СПО № 863 от 15 ноября 2023г по профессии 15.01.05  «Сварщик ручной и частично механизированной сварки (наплавки)».
1.2. Цели и планируемые результаты освоения дисциплины:

1.2.1. Цели дисциплины
Общей целью общего образования по физической культуре является формирование разносторонней, физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. В программе по физической культуре данная цель конкретизируется и связывается с формированием потребности учащихся в здоровом образе жизни, дальнейшем накоплении практического опыта по использованию современных систем физической культуры в соответствии с личными интересами и индивидуальными показателями здоровья, особенностями предстоящей учебной и трудовой деятельности. Данная цель реализуется в программе по физической культуре по трём основным направлениям.
Развивающая направленность определяется вектором развития физических качеств и функциональных возможностей организма занимающихся, повышением его надёжности, защитных и адаптивных свойств. Предполагаемым результатом данной направленности становится достижение обучающимися оптимального уровня физической подготовленности и работоспособности, готовности к выполнению нормативных требований комплекса «Готов к труду и обороне». 
Обучающая направленность представляется закреплением основ организации и планирования самостоятельных занятий оздоровительной, спортивно – достиженческой и прикладно – ориентированной физической культурой, обогащением двигательного опыта за счёт индивидуализации содержания физических упражнений разной функциональной направленности, совершенствования технико-тактических действий в игровых видах спорта. Результатом этого направления предстают умения в планировании содержания активного отдыха и досуга в структурной организации здорового образа жизни, навыки в проведении самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, умения контролировать состояние здоровья, физическое развитие и физическую подготовленность.
Воспитывающая направленность программы заключается в содействии активной социализации обучающихся на основе формирования научных представлений о социальной сущности физической культуры, её месте и роли в жизнедеятельности современного человека, воспитании социально значимых и личностных качеств. В числе предполагаемых практических результатов данной направленности можно выделить приобщение учащихся к культурным ценностям физической культуры, приобретение способов общения и коллективного взаимодействия во время совместной учебной, игровой и соревновательной деятельности, стремление к физическому совершенствованию и укреплению здоровья.
1.2.2. Планируемые результаты освоения дисциплины в соответствии с ФГОС СПО и на основе ФГОС СОО
	Код и наименование
формируемых
	Планируемые результаты освоения дисциплины  

	
	Общие
	Дисциплинарные

	ОК 02. Использовать современные средства поиска, анализа и интерпретации информации, и информационные технологии для выполнения задач профессиональной деятельности
	Овладение универсальными коммуникативными действиями:

а) общение:

- осуществлять коммуникации во всех сферах жизни;

- распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных знаков, распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и смягчать конфликты;

- владеть различными способами общения и взаимодействия;

- аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации;

- развернуто и логично излагать свою точку зрения с использованием языковых средств;

б) совместная деятельность:

- понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы;

- выбирать тематику и методы совместных действий с учетом общих интересов и возможностей каждого члена коллектива;

- принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать действия по ее достижению: составлять план действий, распределять роли с учетом мнений участников обсуждать результаты совместной работы;

- оценивать качество своего вклада и каждого участника команды в общий результат по разработанным критериям;

- предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, оригинальности, практической значимости;

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

- осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях, проявлять творчество и воображение, быть инициативным.

Овладение универсальными регулятивными действиями:

г) принятие себя и других людей:

- принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства;

- принимать мотивы и аргументы других людей при анализе результатов деятельности;

- признавать свое право и право других людей на ошибки;

- развивать способность понимать мир с позиции другого человека.
	- владеть основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, динамики физического развития и физических

качеств. (Т.3);

	ОК04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде.
	В области гражданского воспитания:

- сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и ответственного члена российского общества;

- осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение закона и правопорядка;

- принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических и демократических ценностей;

- готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам;

- готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского общества, участвовать в самоуправлении в общеобразовательной организации и детско-юношеских организациях;

- умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их функциями и назначением;

- готовность к гуманитарной и волонтерской деятельности.

В области патриотического воспитания:

- сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, свой язык и культуру, прошлое и настоящее многонационального народа России;

- ценностное отношение к государственным символам, историческому и природному наследию, памятникам, традициям народов России, достижениям России в науке, искусстве, спорте, технологиях и труде;

- идейная убежденность, готовность к служению и защите Отечества, ответственность за его судьбу.
	- уметь использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всеросийского физкультурно- спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). (Т.1);- владеть современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний, связанных с учёбой и производственной деятельностью. (Т.2);

- владеть основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, динамики физического развития и физических качеств. (Т.3);



	ОК 08 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья
в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.
	В области физического воспитания:

- сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения к своему здоровью;

- потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;

- активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда физическому и психическому здоровью.
	- уметь использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всеросийского физкультурно- спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). (Т.1)


2. Структура и содержание дисциплины

2.1 Объем дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Трудоемкость, ч.

	
	семестр
	всего

	
	1
	2
	

	Максимальная учебная нагрузка
	58
	58
	116

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	58
	58
	116

	в том числе:
	
	
	

	Основное содержание
	58
	58
	116

	в том числе:
	
	
	

	теоретическое обучение
	2
	2
	4

	в том числе профессионально-ориентированное содержание
	
	2
	2

	практические занятия
	56
	56
	112

	Промежуточная аттестация в форме  
	зачета
	зачета
	


2.2. Тематический план и содержание дисциплины

	№ занятий
	Наименование разделов и тем

	Содержание
	Количество часов
	Вид занятия
	Домашнее задание для студентов
	Формируемые компетенции

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	1 семестр

	

	Раздел 1. Физическая культура и основы здорового образа  жизни
	2
	

	1


	Тема 1.1. Знания о физической культуре.  Способы самостоятельной двигательной деятельности


	1.Безопасность на занятиях физической культуры. Физическая культура как средство укрепления здоровья человека. Здоровье как базовая ценность человека и общества. Характеристика основных компонентов здоровья, их связь с занятиями физической культурой. Общие представления об истории и развитии популярных систем оздоровительной физической культуры, их целевая ориентация и предметное содержание. 

2. Физкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях активного отдыха и досуга. Общее представление о видах и формах деятельности в структурной организации образа жизни современного человека (профессиональная, бытовая и досуговая). Основные типы и виды активного отдыха, их целевое предназначение и содержательное наполнение.
	2
	урок


	Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода)


	ОК 02


	Раздел 2. Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность. 

	Модуль «Лёгкая атлетика»
	14
	

	2
	«Лёгкая атлетика»
	Безопасность на уроках лёгкой атлетики

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры.

бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со старта).
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №1
	ОК 08

	3
	«Лёгкая атлетика»
	Развитие скоростных способностей.

Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 100 м, Подтягивание из виса на высокой перекладине. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №1
	ОК 04; ОК 08

	4
	«Лёгкая атлетика»
	Развитие скоростных способностей

Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Челночный бег 3*10 м 

Стартовые ускорения по дифференцированному сигналу.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №1
	ОК 04; ОК 08

	5
	«Лёгкая атлетика»
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 1000 м . Развитие физических способностей средствами лёгкой атлетики. Подвижные игры и эстафеты с элементами лёгкой атлетики
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №1
	ОК 04; ОК 08

	6
	«Лёгкая атлетика»
	Бег с максимальной скоростью «с ходу». Прыжки через скакалку в максимальном темпе.

Прыжки в высоту с продвижением и изменением направлений, поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге и поочерёдно. Бег с препятствиями. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью

Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-интервального метода. Совершенствование техники прыжка в длину с разбега
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №1
	ОК 04; ОК 08

	7
	«Лёгкая атлетика»
	Равномерный повторный бег с финальным ускорением (на разные дистанции).

Развитие силовых способностей. 

Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Совершенствование техники метания гранаты

Прыжки через скакалку в максимальном темпе. 
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №1
	ОК 04; ОК 08

	8
	«Лёгкая атлетика»
	Совершенствование спринтерского бега Совершенствование техники бега на длинные дистанции, кроссового бега
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №1
	ОК 04; ОК 08

	Модуль «Спортивные игры»
	8
	

	9
	Спортивные игры футбол (мини футбол)
	Техника безопасности на занятиях футболом. Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры: удар по мячу носком, серединой подъёма, внутренней и внешней частью подъёма, остановка мяча внутренней стороной стопы, остановка мяча внутренней стороной стопы в прыжке, остановка мяча подошвой
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №1
	ОК 04; ОК 08

	10
	Спортивные игры футбол (мини футбол)
	Правила игры и методика судейства. Техника нападения. Действие игрока без мяча, освобождение от опеки противника.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №1
	ОК 04; ОК 08

	11
	Спортивные игры футбол (мини футбол)


	Правила игры и методика судейства. Техника нападения. Действие игрока без мяча, освобождение от опеки противника.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №1
	ОК 04; ОК 08

	12
	Спортивные игры футбол (мини футбол) 
	Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности (учебная игра)
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №1
	ОК 04; ОК 08

	Модуль «Спортивные игры»
	16
	

	13
	Спортивные игры баскетбол
	Техника безопасности на занятиях баскетболом. Освоение совершенствование техники выполнения приёмов игры:
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №2
	ОК 04; ОК 08

	14
	Спортивные игры баскетбол
	Освоение совершенствование техники выполнения приёмов игры: перемещения, остановки, стойки игрока, повороты; ловля и передача мяча двумя и одной рукой, на месте и в движении, с отскоком от пола;
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №2
	ОК 04; ОК 08

	15
	Спортивные игры баскетбол
	ведение мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, высоты отскока направления, по зрительному и слуховому сигналу;
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №2
	ОК 04; ОК 08

	16
	Спортивные игры баскетбол
	ведение мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, высоты отскока направления, по зрительному и слуховому сигналу;
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №2
	ОК 04; ОК 08

	17
	Спортивные игры баскетбол
	броски одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после ведении мяча, бросок мяча
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №2
	ОК 04; ОК 08

	18
	Спортивные игры баскетбол
	броски одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после ведении мяча, бросок мяча
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №2
	ОК 04; ОК 08

	19
	Спортивные игры баскетбол
	броски одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после ведении мяча, бросок мяча
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №2
	ОК 04; ОК 08

	20
	Спортивные игры баскетбол.
	Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №2
	ОК 04; ОК 08

	Модуль «Гимнастика»
	10
	

	21
	Гимнастика(основная гимнастика)
	Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Выполнение строевых упражнений, строевых приёмов: построений и перестроений, передвижений, размыкании и смыкании, поворотов на месте. Выполнение общеразвивающий упражнений без предмета и с предметом, в парах, группах, на снарядах и тренажёрах.

Выполнение прикладных упражнений ( ходьбы и бега, упражнений в равновесии, лазание и перелазанине, метание и ловля, поднимание и переноска груза, прыжки.)
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №2
	ОК 04; ОК 08

	22
	Спортивная гимнастика
	Освоение и совершенствование элементов и комбинаций на брусьях разной высоты (девушки); на параллельных брусьях (юноши)  Освоение и совершенствование элементов и комбинаций на бревне (девушки), и перекладине (юноши)
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №2
	ОК 04; ОК 08

	23
	Акробатика
	Освоение акробатических элементов: кувырок в перёд, кувырок назад, длинный кувырок, кувырок через плечо, стойка на лопатках, мост, стойка на руках, стойка на голове и руках, переворот боком «колесо», равновесие «ласточка» Совершенствование акробатических элементов Освоение и совершенствование акробатические комбинации
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №2
	ОК 04; ОК 08

	24
	Атлетическая гимнастика
	Выполнение упражнений и комплексов упражнений атлетической гимнастики Выполнение упражнений с использованием новых видов фитнес оборудованием, а также комплексов упражнений на силовых тренажёрах
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №2
	ОК 04; ОК 08

	25
	Итоговое тестирование.

Дифференцированный зачёт
	Контрольное тестирование
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №2
	ОК 04; ОК 08

	2 семестр

	Физическая культура, как часть культуры общества и человека
	2
	

	26
	 Физическая культура в режиме трудового дня.

 Профессионально прикладная физическая 
	Профессионально-ориентированное содержание
Зоны риска физического здоровья в профессиональной деятельности. Рациональная организация труда, факторы сохранения и укрепления здоровья

Понятие «Профессионально- прикладная физическая подготовка» её задачи и средства.

Определение значимых физических и личностных качеств с учётом специфики получаемой профессии/ специальности
	2
	урок
	Профилактика простудных заболеваний
	ОК 04; ОК 08 П.К.5.2.

	Модуль «Лыжная подготовка»
	14
	

	27-28
	«Лыжная подготовка»
	Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Классические и переменные лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение по пересеченной местности.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №3
	ОК 04; ОК 08

	29
	«Лыжная подготовка»
	Одновременные бесшажный, одношажный, двушажный классический ходы и попеременные лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение по пересеченной местности.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №3
	ОК 04; ОК 08

	30
	«Лыжная подготовка»
	Повороты, торможения, прохождение спусков, подъемов и неровностей в лыжном спорте. 
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №3
	ОК 04; ОК 08

	31
	«Лыжная подготовка»
	 (юноши) Повороты, торможения, прохождение спусков, подъемов и неровностей в лыжном спорте.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №3
	ОК 04; ОК 08

	32
	«Лыжная подготовка»
	Передвижение по пересеченной местности.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №3
	ОК 04; ОК 08

	33
	«Лыжная подготовка»

	Прохождение дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши).
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №3
	ОК 04; ОК 08

	Модуль «Спортивные игры волейбол»
	14
	

	34
	Спортивные игры волейбол
	Техника безопасности на занятиях волейболом. Освоение совершенствование техники выполнения приёмов игры: Освоение совершенствование техники выполнения приёмов игры: стойка, перемещение, передача  мяча, подача одной рукой.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №3
	ОК 04; ОК 08

	35
	Спортивные игры волейбол
	Освоение совершенствование техники выполнения приёмов игры: приём мяча одной рукой в падении. Учебная игра.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №3
	ОК 04; ОК 08

	36
	Спортивные игры волейбол
	Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №3
	ОК 04; ОК 08

	37
	Спортивные игры волейбол
	Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №3
	ОК 04; ОК 08

	38
	Спортивные игры волейбол
	Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №3
	ОК 04; ОК 08

	39
	Спортивные игры волейбол
	Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №3
	ОК 04; ОК 08

	40
	Спортивные игры волейбол
	Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №3
	ОК 04; ОК 08

	Спортивные игры, отражающие национальные или этнокультурные особенности
	2
	

	41
	Спортивные игры, отражающие национальные или этнокультурные особенности
	Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №4
	ОК 04; ОК 08

	Физкультурно-оздоровительная деятельность
	4
	
	
	

	42
	Аэробика (ритмическая гимнастика
	Освоение базовых, основных и модифицированных шагов аэробики, прыжков, передвижений, танцевальных движений в оздоровительной аэробике. Выполнение упражнений аэробного характера для совершенствования функциональных систем организма (дыхательной и сердечно-сосудистой). Комплексы для развития физических способностей средствами аэробики, в том числе с использованием новых видов оборудования и направлений аэробики.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №2
	ОК 04; ОК 08

	43
	Плавание
	Плавание на груди, спине , боком. плавание с грузом в руке.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №4
	ОК 04; ОК 08

	Модуль «Лёгкая атлетика»
	18
	

	44
	«Лёгкая атлетика»
	Безопасность на уроках лёгкой атлетики

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры.

бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со старта).
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №4
	ОК 04; ОК 08

	45
	«Лёгкая атлетика»
	Развитие скоростных способностей.

Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 100 м, Подтягивание из виса на высокой перекладине. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №4
	ОК 04; ОК 08

	46
	«Лёгкая атлетика»
	Развитие скоростных способностей

Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Челночный бег 3*10 м 

Стартовые ускорения по дифференцированному сигналу.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №4
	ОК 04; ОК 08

	47
	«Лёгкая атлетика»
	Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 1000 м Развитие физических способностей средствами лёгкой атлетики. Подвижные игры и эстафеты с элементами лёгкой атлетики
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №4
	ОК 04; ОК 08

	48
	«Лёгкая атлетика»
	Бег с максимальной скоростью «с ходу». Прыжки через скакалку в максимальном темпе.

Прыжки в высоту с продвижением и изменением направлений, поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге и поочерёдно. Бег с препятствиями.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №4
	ОК 04; ОК 08

	49
	«Лёгкая атлетика» 


	Равномерный повторный бег с финальным ускорением (на разные дистанции).

Развитие силовых способностей. 

Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны).

Прыжки через скакалку в максимальном темпе.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №4
	ОК 04; ОК 08

	50
	«Лёгкая атлетика»
	Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью

Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-интервального метода.
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №4
	ОК 04; ОК 08

	51
	«Лёгкая атлетика»
	Совершенствование спринтерского бега Совершенствование техники эстафетного бега Совершенствование техники прыжка в длину с разбега
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №4
	ОК 04; ОК 08

	52
	«Лёгкая атлетика»
	Совершенствование техники бега на длинные дистанции, кроссового бега Совершенствование техники метания гранаты
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №4
	ОК 04; ОК 08

	Модуль «Спортивные игры»
	14
	

	53
	Спортивные игры футбол (мини футбол)
	Техника безопасности на занятиях футболом.: Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры  удар по мячу носком, серединой подъёма, внутренней и внешней частью подъёма, 
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №4
	ОК 04; ОК 08

	54
	Спортивные игры футбол (мини футбол)
	Правила игры и методика судейства. Техника нападения... 
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №4
	ОК 04; ОК 08

	55
	Спортивные игры футбол (мини футбол)
	Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры остановка мяча внутренней стороной стопы, остановка мяча внутренней стороной стопы в прыжке, остановка мяча подошвой
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №4
	ОК 04; ОК 08

	56
	Спортивные игры футбол (мини футбол).


	Действие игрока без мяча, освобождение от опеки противника
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №4
	ОК 04; ОК 08

	57
	Спортивные игры футбол (мини футбол).
	Правила игры и методика судейства. Техника нападения. Действие игрока без мяча, освобождение от опеки противника
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №4
	ОК 04; ОК 08

	58
	Итоговая диагностика. дифференцированный зачёт
	Контрольное тестирование
	2
	Практическое занятие
	Комплекс ОРУ, ОФП  №4
	ОК 04; ОК 08

	
	ИТОГО:
	116 часов.


3. Условия реализации программы дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация программы дисциплины требует наличия универсального спортивного зала, тренажёрного зала, открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий; оборудованных раздевалок с душевыми кабинами.
Спортивное оборудование:
· баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты, ворота, корзины, сетки, стойки, антенны; сетки для игры в бадминтон, ракетки для игры в бадминтон,
· оборудование для силовых упражнений (например:гантели, утяжелители, резина, штанги с комплектом различных отягощений, бодибары);
· гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжком и метания;
· оборудование, необходимое для реализации части по профессионально-прикладной физической подготовке.
Технические средства обучения:
· музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, мультимедийный проектор, экран для обеспечения возможности демонстрации комплексов упражнений;
· электронные носители с записями комплексов упражнений для демонстрации на экране
3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

1. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. М. «Физическая культура» «Академия» , 2010 год
Дополнительные источники:
1. Аэробика - идеальная фигура: методические рекомендации / Сост.: В.А. Гриднев, В.П. Шибкова, О.В Кольцова, Г.А. Комендантов. - Тамбов : Изд-во Тамб. гос. техн. ун-та, 2019. - 44 с.
2. Бартош О.В. Сила и основы методики ее воспитания: Методические рекомендации. - Владивосток: Изд-во МГУ им. адм. Г.И. Невельского, 2019. - 47 с.
3. Боровских В.И., Мосиенко М.Г. Физическая культура и самообразование учащихся средних учебных заведений: методические рекомендации. - Мичуринск: Изд-во МичГАУ, 2019. - 66 с.
4. Бурбо,Л. Тренируем мышцы живота и спины за 10 минут в день [Текст] / Люси Бурбо. - Ростов н/дону: «Феникс», 2020. - 160 с.
5. Бурбо,Л. Тренируем мышцы ног и ягодиц за 10 минут в день [Текст] / Люси Бурбо. - Ростов н/дону: «Феникс», 2020. - 160 с.
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1. Сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной политики  http://sport.minstm.gov.ru Сайт Департамента физической культуры и спорта города Москвы http://www.mossport.ru 

2. http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat no=22924&lib no=32922&tmpl=lib сеть творческих учителей/сообщество учителей физ.культуры
3. http://www.trainer.h1.ru/ - сайт учителя физ.культуры
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6. http://www.infosport.ru/press/fkvot/ - Физическая культура: воспитание, образование, тренировка. Ежеквартальный научно-методический журнал Российской Академии Образования Российской Государственной Академии Физической Культуры.
7. http://tpfk.infosport.ru - Теория и практика физической культуры. Ежемесячный научно​теоретический журнал Г осударственного Комитета Российской Федерации по физической культуре и туризму, Российской Г осударственной Академии физической культуры 

8. http://www.infosport.ru/press/szr/1999N5/index.htm - Спортивная жизнь России. Электронная версия ежемесячного иллюстрированного журнала.
4. Контроль и оценка результатов освоения дисциплины
Кодификатор
	Код содержания
	Проверяемые элементы содержания
	Форма контроля
	Код

требования

	
	
	Входной 
	Рубежный


	Текущий 
	Итоговый контроль
	

	Раздел 1. Физическая культура и основы здорового образа  жизни

	1
	 Знания о физической культуре.

 Способы самостоятельной двигательной деятельности

1.Безопасность на занятиях физической культуры. Физическая культура как средство укрепления здоровья человека. Здоровье как базовая ценность человека и общества. Характеристика основных компонентов здоровья, их связь с занятиями физической культурой. Общие представления об истории и развитии популярных систем оздоровительной физической культуры, их целевая ориентация и предметное содержание. 

2. Физкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях активного отдыха и досуга. Общее представление о видах и формах деятельности в структурной организации образа жизни современного человека (профессиональная, бытовая и досуговая). Основные типы и виды активного отдыха, их целевое предназначение и содержательное наполнение.
	тестирование
	
	
	
	Т1 –  Т9,    Т13                 

	Раздел 2. Физическое совершенствование
Физкультурно-оздоровительная деятельность.

	2
	«Лёгкая атлетика»
Безопасность на уроках лёгкой атлетики

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры.

бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со старта).
	
	
	Тестирование. Контрольные нормативы
	
	Т1, Т3, Т4

	3
	«Лёгкая атлетика»
Развитие скоростных способностей.

Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 100 м, Подтягивание из виса на высокой перекладине. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	
	
	Выполнение учебного норматива
	
	Т1, Т3, Т4

	4
	«Лёгкая атлетика»
Развитие скоростных способностей

Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Челночный бег 3*10 м 

Стартовые ускорения по дифференцированному сигналу.
	
	
	Выполнение учебного норматива
	
	Т1, Т3, Т4

	5
	«Лёгкая атлетика»
Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 1000 м . Развитие физических способностей средствами лёгкой атлетики. Подвижные игры и эстафеты с элементами лёгкой атлетики
	
	
	Выполнение учебного норматива
	
	Т1, Т2, Т3, Т4

	6
	«Лёгкая атлетика»
Бег с максимальной скоростью «с ходу». Прыжки через скакалку в максимальном темпе.

Прыжки в высоту с продвижением и изменением направлений, поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге и поочерёдно. Бег с препятствиями. Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью

Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-интервального метода. Совершенствование техники прыжка в длину с разбега
	
	
	Выполнение учебного норматива
	
	Т1, Т3, Т4

	7
	«Лёгкая атлетика»
Равномерный повторный бег с финальным ускорением (на разные дистанции).

Развитие силовых способностей. 

Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Совершенствование техники метания гранаты

Прыжки через скакалку в максимальном темпе. 
	
	
	Выполнение учебного норматива
	
	Т3, Т4

	8
	«Лёгкая атлетика»

Совершенствование спринтерского бега Совершенствование техники бега на длинные дистанции, кроссового бега

Безопасность на уроках лёгкой атлетики

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры.

бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со старта).
	
	
	Выполнение учебного норматива
	
	 Т3, Т4

	Футбол 

	9
	Спортивные игры футбол (мини футбол)

Техника безопасности на занятиях футболом. Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры: удар по мячу носком, серединой подъёма, внутренней и внешней частью подъёма, остановка мяча внутренней стороной стопы, остановка мяча внутренней стороной стопы в прыжке, остановка мяча подошвой
	
	
	Выполнение учебного норматива
	
	Т1, Т3, Т4

	10
	Спортивные игры футбол (мини футбол)

Правила игры и методика судейства. Техника нападения. Действие игрока без мяча, освобождение от опеки противника.
	
	
	Выполнение учебного норматива
	
	Т1, Т3, Т4

	11
	Спортивные игры футбол (мини футбол)

Правила игры и методика судейства. Техника нападения. Действие игрока без мяча, освобождение от опеки противника.
	
	
	Выполнение технических приёмов игры
	
	Т3, Т4

	12
	Спортивные игры футбол (мини футбол)

Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности (учебная игра)
	
	
	Выполнение технических приёмов игры
	
	 Т3, Т4

	13
	Спортивные игры футбол (мини футбол)

Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности (учебная игра)
	
	
	Выполнение технических приёмов игры
	
	Т4

	Модуль «спортивные игры»

	14
	Спортивные игры баскетбол

Техника безопасности на занятиях баскетболом. Освоение совершенствование техники выполнения приёмов игры:
	
	
	Выполнение прикладных упражнений
	
	Т3, Т4

	
	Спортивные игры баскетбол

Освоение совершенствование техники выполнения приёмов игры: перемещения, остановки, стойки игрока, повороты; ловля и передача мяча двумя и одной рукой, на месте и в движении, с отскоком от пола;
	
	
	Выполнение комплекса упражнений
	
	Т1, Т2, Т3, Т4

	15
	Спортивные игры баскетбол

ведение мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, высоты отскока направления, по зрительному и слуховому сигналу;
	
	
	Выполнение комплекса упражнений
	
	Т1, Т3, Т4

	16
	Спортивные игры баскетбол

броски одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после ведении мяча, бросок мяча
	
	
	Выполнение комплекса упражнений
	
	Т3, Т4

	17
	Спортивные игры баскетбол

броски одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после ведении мяча, бросок мяча
	
	
	Выполнение комплекса упражнений
	
	 Т3, Т4

	18
	Спортивные игры баскетбол

броски одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после ведении мяча, бросок мяча
	
	
	Выполнение комплекса упражнений
	
	Т3, Т4

	гимнастика

	19
	Гимнастика(основная гимнастика)

Техника безопасности на занятиях гимнастикой. Выполнение строевых упражнений, строевых приёмов: построений и перестроений, передвижений, размыкании и смыкании, поворотов на месте. Выполнение общеразвивающий упражнений без предмета и с предметом, в парах, группах, на снарядах и тренажёрах.

Выполнение прикладных упражнений ( ходьбы и бега, упражнений в равновесии, лазание и перелазанине, метание и ловля, поднимание и переноска груза, прыжки.)
	
	
	выполнения техники приёмов игры
	
	Т1, Т2, Т3, Т4

	20
	Спортивная гимнастика

Освоение и совершенствование элементов и комбинаций на брусьях разной высоты (девушки); на параллельных брусьях (юноши) Освоение и совершенствование элементов и комбинаций на бревне (девушки), и перекладине (юноши)
	
	
	выполнения техники приёмов игры
	
	Т1, Т3, Т4

	21
	акробатика

Освоение акробатических элементов: кувырок в перёд, кувырок назад, длинный кувырок, кувырок через плечо, стойка на лопатках, мост, стойка на руках, стойка на голове и руках, переворот боком «колесо», равновесие «ласточка» Совершенствование акробатических элементов Освоение и совершенствование акробатические комбинации
	
	
	выполнения техники приёмов игры
	
	Т3, Т4

	22
	Аэробика(ритмическая гимнастика

Освоение базовых, основных и модифицированных шагов аэробики, прыжков, передвижений, танцевальных движений в оздоровительной аэробике. Выполнение упражнений аэробного характера для совершенствования функциональных систем организма (дыхательной и сердечно-сосудистой). 
	
	
	выполнения техники приёмов игры
	
	 Т3, Т4

	23
	Аэробика(ритмическая гимнастика

Комплексы для развития физических способностей средствами аэробики, в том числе с использованием новых видов оборудования и направлений аэробики.
	
	
	выполнения техники приёмов игры
	
	Т3, Т4

	24
	Атлетическая гимнастика

Выполнение упражнений и комплексов упражнений атлетической гимнастики Выполнение упражнений с использованием новых видов фитнес оборудованием, а также комплексов упражнений на силовых тренажёрах
	
	
	выполнения техники приёмов игры
	
	Т1, Т2, Т3, Т4

	25
	Итоговая диагностика. Дифференцированный зачёт


	
	
	
	Тестирование контрольные нормативы
	Т1, Т3, Т4

	Раздел 3. Физическая культура, как часть культуры общества и человека

	26
	 Физическая культура в режиме трудового дня.

 Профессионально прикладная физическая подготовка

Зоны риска физического здоровья в профессиональной деятельности. Рациональная организация труда, факторы сохранения и укрепления здоровья

Понятие «Профессионально- прикладная физическая подготовка» её задачи и средства.

Определение значимых физических и личностных качеств с учётом специфики получаемой профессии/ специальности
	
	
	Тестирование 
	
	Т1, Т3, Т4

	Раздел 4. Спортивные игры, отражающие национальные или этнокультурные особенности

	27
	«Лыжная подготовка»
Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Классические и переменные лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение по пересеченной местности.
	
	
	Выполнение техники лыжных ходов
	
	Т1, Т2, Т3, Т4

	28
	«Лыжная подготовка»
Одновременные бесшажный, одношажный, двушажный классический ходы и попеременные лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение по пересеченной местности.
	
	
	Выполнение техники лыжных ходов
	
	Т1, Т3, Т4

	29
	«Лыжная подготовка»
Повороты, торможения, прохождение спусков, подъемов и неровностей в лыжном спорте. 
	
	
	Выполнение техники лыжных ходов
	
	Т3, Т4

	30
	«Лыжная подготовка»
 (юноши) Повороты, торможения, прохождение спусков, подъемов и неровностей в лыжном спорте.
	
	
	Выполнение техники лыжных ходов
	
	 Т3, Т4

	31
	«Лыжная подготовка»
Передвижение по пересеченной местности.
	
	
	Выполнение техники лыжных ходов
	
	Т3, Т4

	32
	«Лыжная подготовка»
Прохождение дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши).
	
	Выполнение нормативов
	
	
	Т1, Т2, Т3, Т4

	волейбол

	33
	Спортивные игры волейбол

Техника безопасности на занятиях волейболом. Освоение совершенствование техники выполнения приёмов игры: Освоение совершенствование техники выполнения приёмов игры: стойка, перемещение, передача  мяча, подача одной рукой.
	
	
	выполнения техники приёмов игры:
	
	Т1, Т3, Т4

	34
	Спортивные игры волейбол

Освоение совершенствование техники выполнения приёмов игры: приём мяча одной рукой в падении. Учебная игра.
	
	
	выполнения техники приёмов игры
	
	Т3, Т4

	35
	Спортивные игры волейбол

Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности
	
	
	выполнения техники приёмов игры
	
	 Т3, Т4

	36
	Спортивные игры волейбол

Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности
	
	
	выполнения техники приёмов игры
	
	Т3, Т4

	37
	Спортивные игры волейбол

Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения
	
	
	выполнения техники приёмов игры:
	
	Т1, Т2, Т3, Т4

	38
	Спортивные игры волейбол

Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности
	
	
	выполнения техники приёмов игры:
	
	Т1, Т3, Т4

	39
	Спортивные игры волейбол

Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности
	
	
	выполнения техники приёмов игры:
	
	Т3, Т4

	Спортивные игры, отражающие национальные или этнокультурные особенности

	40
	Спортивные игры, отражающие национальные или этнокультурные особенности

Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры.
	
	
	выполнения техники приёмов игры:
	
	 Т3, Т4

	41
	Аэробика(ритмическая гимнастика

Освоение базовых, основных и модифицированных шагов аэробики, прыжков, передвижений, танцевальных движений в оздоровительной аэробике. Выполнение упражнений аэробного характера для совершенствования функциональных систем организма (дыхательной и сердечно-сосудистой).
	
	
	Выполнение учебного норматива
	
	Т3, Т4

	42
	Плавание на груди, спине , боком. плавание с грузом в руке. (сухое плавание)
	
	
	Выполнение учебного норматива
	
	Т1, Т2, Т3, Т4

	Раздел 2. Физическое совершенствование

Физкультурно-оздоровительная деятельность.

	43
	«Лёгкая атлетика»

Безопасность на уроках лёгкой атлетики

Развитие скоростных способностей. Бег на месте с максимальной скоростью и темпом с опорой на руки и без опоры.

бег на короткие дистанции с максимальной скоростью (по прямой, на повороте и со старта).
	
	
	Выполнение учебного норматива
	
	Т1, Т3, Т4

	44
	«Лёгкая атлетика»

Развитие скоростных способностей.

Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 100 м, Подтягивание из виса на высокой перекладине. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	
	
	Выполнение учебного норматива
	
	Т3, Т4

	45
	«Лёгкая атлетика»

Развитие скоростных способностей

Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Челночный бег 3*10 м 

Стартовые ускорения по дифференцированному сигналу.
	
	
	Выполнение учебного норматива
	
	 Т3, Т4

	46
	«Лёгкая атлетика»

Правила и техника выполнения норматива комплекса ГТО: Бег на 1000 м Развитие физических способностей средствами лёгкой атлетики. Подвижные игры и эстафеты с элементами лёгкой атлетики
	
	
	Выполнение учебного норматива
	
	Т3, Т4

	47
	«Лёгкая атлетика»

Бег с максимальной скоростью «с ходу». Прыжки через скакалку в максимальном темпе.

Прыжки в высоту с продвижением и изменением направлений, поворотами вправо и влево, на правой, левой ноге и поочерёдно. Бег с препятствиями.
	
	Выполнение нормативов
	
	
	Т1, Т2, Т3, Т4

	48
	«Лёгкая атлетика»

Равномерный повторный бег с финальным ускорением (на разные дистанции).

Развитие силовых способностей. 

Прыжки в полуприседе (на месте, с продвижением в разные стороны).

Прыжки через скакалку в максимальном темпе.
	
	
	Выполнение учебного норматива
	
	Т1, Т3, Т4

	49
	«Лёгкая атлетика»

Повторный бег на короткие дистанции с максимальной скоростью

Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-интервального метода.
	
	
	Выполнение учебного норматива
	
	Т1, Т2, Т3, Т4

	50
	«Лёгкая атлетика»

Совершенствование спринтерского бега Совершенствование техники эстафетного бега Совершенствование техники прыжка в длину с разбега
	
	
	Выполнение учебного норматива
	
	 Т3, Т4

	волейбол

	51
	Спортивные игры волейбол
Техника безопасности на занятиях волейболом. Освоение совершенствование техники выполнения приёмов игры: Освоение совершенствование техники выполнения приёмов игры: стойка, перемещение, передача мяча, подача одной рукой. 


	
	
	выполнения техники приёмов игры:
	
	Т3, Т4

	52
	Спортивные игры волейбол
Освоение совершенствование техники выполнения приёмов игры: приём мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро, спину


	
	
	Выполнение учебного норматива
	
	Т1, Т2, Т3, Т4

	Спортивные игры футбол (мини футбол)

	53
	Спортивные игры футбол (мини футбол)

Техника безопасности на занятиях футболом. Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры: удар по мячу носком, серединой подъёма, внутренней и внешней частью подъёма, остановка мяча внутренней стороной стопы, остановка мяча внутренней стороной стопы в прыжке, остановка мяча подошвой
	
	
	выполнения техники приёмов игры:
	
	Т1, Т3, Т4

	54
	Спортивные игры футбол (мини футбол)

Правила игры и методика судейства. Техника нападения. Действие игрока без мяча, освобождение от опеки противника. 
	
	
	выполнения техники приёмов игры:
	
	Т3, Т4

	55
	Спортивные игры футбол (мини футбол)

Правила игры и методика судейства. Техника нападения. Действие игрока без мяча, освобождение от опеки противника
	
	
	выполнения техники приёмов игры:
	
	 Т3, Т4

	56
	Спортивные игры футбол (мини футбол)

Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения
	
	
	выполнения техники приёмов игры:
	
	Т3, Т4

	57
	Спортивные игры футбол (мини футбол)

Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения
	
	Выполнение технических приёмов
	
	
	Т1, Т2, Т3, Т4

	58
	Итоговая диагностика. Дифференцированный зачёт.
	
	
	
	Тестирование. Контрольные нормативы
	Т1, Т3, Т4


4.3. Темы письменных работ.
Вопросы к промежуточной аттестации.
1. Спорт — явление культурной жизни, спортивное движение в современной России. 
2. Основы законодательства Российской Федерации о физической культуре и спорте. 
3. Физическая культура - как средство сохранения и укрепления здоровья. 

4. Средства физической культуры. Классификация и характеристика физических упражнений. 

5. Основы развития физических качеств личности.

6. Основы развития физического качества «силы». 

7. Основы развития физического качества «скорости». 

8. Основы развития физического качества «выносливости».

9. Основы развития физического качества «гибкости». 

10. Основы развития физического качества «ловкости». 

11. Организм, как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся биологическая система.

12. Влияние физических упражнений на сердечно – сосудистую и дыхательную систему человека. 

13. Влияние физических упражнений на центральную нервную систему. 

14.Опорно-двигательный аппарат и осанка человека. 

15. Влияние факторов обучения и окружающей среды на здоровье человека. 
16. Нравственное воспитание личности в процессе физического воспитания. 
17. Работоспособность студента и обеспечение собственного здоровья. 

18. Врачебный контроль как условие допуска к занятиям физическими упражнениями. 
19. Физиологические основы двигательной деятельности. 

20. Оптимальная двигательная активность. Подвижные игры – как основное средство двигательной активности. 

21. Формирование двигательных умений и навыков, сочетание режима труда и отдыха. 
22. Физическое самовоспитание и совершенствование — условие здорового образа жизни. 

23. Мотивация здорового образа жизни. 

24. Содержательные характеристики составляющих здорового образа жизни. 
25. Влияние факторов окружающей среды и наследственности на здоровье человека. 
26. Влияние физических упражнений на организм человека. Функциональные резервы организма

27. Основы здорового образа жизни. 

28. Роль и возможность физической культуры в обеспечении здоровья. 

29. Организация режима труда и отдыха, режим питания студента.

30. Организация двигательной активности человека. 

31. Основы закаливания и личная гигиена. 

32. Критерии здорового образа жизни. Профилактика вредных привычек. 
33. Физическое самовоспитание и самосовершенствование – условие здорового образа жизни. 

34. Психофизиологические характеристики здорового образа жизни. 

35. Возможность и условия коррекции общего физического развития средствами физической культуры. 

36. Основные направления оздоровительной физической культуры. 

37. Роль лечебной физической культуры в профилактике заболеваний. 

38. Лечебная физическая культура, как средство физического воспитания и поддержания здоровья. 

39. Содержание и формы самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
40. Профилактика травматизма во время самостоятельных занятий физическими упражнениями. Гигиена самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
41. Олимпийские игры. Олимпийское движение. 

42. Комплекс ГТО в физическом воспитании студентов.
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