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1. паспорт рабочей ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ОГСЭ 05. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
1.1. Область применения программы

Рабочая программа   учебной  дисциплины ОГСЭ.04. Физическая культура   является частью программы подготовки специалистов среднего звена в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом среднего профессионального образования по специальности 08.02.01 Строительство и эксплуатация зданий и сооружений (базовой подготовки).
 Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована другими образовательными учреждениями, реализующими образовательную программу среднего (полного) общего образования (в дополнительном образовании в рамках реализации программ переподготовки кадров) в учреждениях СПО. 

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:
Учебная дисциплина ОГСЭ.04. Физическая культура  входит в общий гуманитарный и социально-экономический цикл обязательной части циклов ОПОП и направлена на формирование общих компетенций: 

ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности, применительно к различным контекстам
ОК 02. Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности
ОК 03. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие.
ОК 04.  Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами.
ОК 05. Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке с учетом особенностей социального и культурного контекста.
ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей.
ОК 07. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях.
ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.
ОК 09. Использовать информационные технологии в профессиональной деятельности
ОК 10. Пользоваться профессиональной документацией на государственном и иностранных языках.
ОК.11  Использовать знания по финансовой грамотности планировать предпринимательскую деятельность в профессиональной сфере
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;

знать:

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

        основы здорового образа жизни.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
 2.1. Объем дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Объем образовательной программы  
	168

	Всего во взаимодействии с преподавателем 
	150

	в том числе:
	

	теоретическое обучение
	8

	практические занятия
	142

	Самостоятельная работа обучающегося 
	18

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета
	


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»

	Наименование разделов

и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Уровень усвоения

	1

	2
	     3
	4

	Раздел 1. Роль физической культуры
	
	     8
	

	           Тема 1.1.
	Содержание
Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека.

Основы здорового образа жизни
	
	1

	Раздел 2. Легкая атлетика
	
	62

	

	Тема 2.1. Бег на короткие дистанции.  Прыжок в длину с места.
	Содержание 
	    10

	

	
	Техники бега  на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта.                                          

Техники прыжка в длину с места.


Повышение уровня ОФП (специальные беговые упражнения).

Развитие физических качеств (быстроты, координации движений, ловкости и т.д.)
	
	

	
	Практические занятия
	
	2

	
	Техники бега на короткие дистанции.

Овладение техникой бега на короткие дистанции.

Совершенствование техники бега на короткие дистанции.

Овладение техникой прыжка в длину с места.

Совершенствование техники выполнения специальных упражнений. 
	
	

	Тема 2.2. Бег на короткие дистанции. Метание гранаты.
	Содержание
	10

	

	
	Овладение и закрепление техники бега на короткие дистанции (старт, разбег, финиширование).

Овладение техникой метания гранаты с разбега.

Повышение уровня ОФП.
	
	2


	
	Практические занятия
	
	2

	
	Овладение и закрепление техники бега на короткие дистанции (старт, разбег, финиширование).

Совершенствование техники бега на короткие дистанции.

Овладение техникой метания гранаты. 

Закрепление техники выполнения общих физических

 упражнений.
	
	

	Тема 2.3. Эстафетный бег.
	Содержание 
	    10

	2



	
	Техника  эстафетного бега.                                          

Овладение техникой передачи эстафетной палочки на месте, в движении.

Закрепление техники метания гранаты.


Развитие и совершенствование физических качеств (быстроты, координации движений, ловкости и т.д.)

	
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	Овладение  техникой эстафетного бега.

Развитие и совершенствование физических качеств (быстроты, координации движений, ловкости и т.д.) 

	
	

	Тема 2.4. Бег на средние дистанции. 


	Содержание 
	8
	2

	
	Овладение техникой бега на средние дистанции.

Повышение уровня ОФП.

Закрепление техники метания гранаты.

Закрепление техники эстафетного бега.
	
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	Овладение техникой бега на средние дистанции. 

	
	

	Тема 2.5. Бег на длинные дистанции. 
	Содержание 
	10
	2

	
	Овладение техникой бега по дистанции.

Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования.

Разучивание комплексов специальных упражнений.
	
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	Воспитание выносливости.

	
	

	Тема 2.6.  Бег на короткие, средние и длинные дистанции.
	Содержание 
	10

	2

	
	Выполнение контрольного норматива: бег30.60,100 метров 

Выполнение К.Н.: прыжка в длину.

Выполнение К.Н.: метания гранаты.

Выполнение К.Н.: 500 метров – девушки, 1000 метров – юноши.
	
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции.

Совершенствование  техники бега на средние дистанции.

Совершенствование техники бега на длинные дистанции.
	
	

	
	Самостоятельная работа
	4
	

	
	Составление комплексов упражнений.

Овладение техникой бега на короткие, средние и длинные дистанции, дыхательные упражнения, утренняя гимнастика.
	
	

	Раздел 3. Волейбол
	
	44
	

	Тема 3.1. Техника перемещений, стоек, обучение технике верхней и нижней передач двумя руками.
	Содержание 
	12

	

	
	Овладение техникой перемещения, стоек, верхней и нижней передачи мяча двумя руками. 

Закрепление техники выполнения специальных подводящих упражнений верхней и нижней передач. 

Техника передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после перемещения.
	
	2

	
	Практическое занятие
	
	

	
	Овладение техникой перемещения, стоек, верхней и нижней передачи мяча двумя руками.

Владение техникой верхней и нижней передачи мяча в волейболе.
	
	

	Тема 3.2.Техника нижней подачи и приёма после неё. 
	Содержание 
	12
	2



	
	Техника нижней подачи и приёма после неё. 
Выполнение техники перемещения, стоек, верхней и нижней передач мяча двумя руками. 

Закрепление техники приёма мяча с подачи двумя руками снизу на месте.
	
	

	
	Практическое занятие
	
	

	
	Техника нижней прямой подачи и приема после нее.

Закрепление техники приёма мяча с подачи двумя руками снизу на месте, учебная игра
	
	

	Тема 3.3 .Техника прямого нападающего удара. 

Техника изученных приёмов.
	Содержание 
	12
	2

	
	Техника прямого нападающего удара.

Закрепление техники изученных приёмов.

Применение изученных приемов в учебной игре.
	
	

	
	Практическое занятие
	
	

	
	Техника прямого нападающего удара.

Овладение техникой прямого нападающего удара.

 Выполнение технических элементов в учебной игре
	
	

	Тема 3.4. Техника владения волейбольным мячом.
	Содержание 
	4


	2

	
	Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху.

Приём контрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на площадке.

Учебная игра с применением изученных положений.
	
	

	
	Практическое занятие
	
	

	
	Закрепление и совершенствование техники владения техническими элементами в волейболе.
	
	

	
	Самостоятельная работа
	4
	

	
	Закрепление техники владения мячом в волейболе Выполнение утренней гимнастики, составление и выполнение комплексов дыхательных упражнений, на развитие прыгучести и координации. 
	
	

	Раздел 4. Баскетбол
	
	30
	

	Тема 4.1. Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в кольцо с места.
	Содержание
	8
	

	
	Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места.

Основные направления развития физических качеств.

Формирование ценностной ориентации и мотивации здорового образа жизни.
	
	2

	
	Практические занятия
	
	

	
	Овладение техникой ведения и передачи мяча в баскетболе.
	
	

	Тема 4.2. Техника выполнения ведения и передачи мяча в движении, ведение – 2 шага – бросок.
	Содержание
	8
	

	
	Закрепление техники ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо - «ведение – 2 шага – бросок».

Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в кольцо.
	
	

	
	Практические занятия
	
	2

	
	Овладение техникой ведения и передачи мяча в движении.

Овладение техникой выполнения упражнения «ведения-2 шага - бросок».
	
	

	Тема 4.3. Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача мяча в колоне и кругу, правила баскетбола.
	Содержание 
	8
	2

	
	Закрепление техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача мяча в колоне и кругу.

Овладение техникой выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста.

Закрепление техники выполнения среднего броска с места.

Применение правил игры в баскетбол в учебной игре.
	
	

	
	Практические занятия
	
	2

	
	Овладение и совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача мяча.
	
	

	Тема 4.4. Техника владения баскетбольным мячом.
	Содержание 
	2
	

	
	Закрепление техники владения мячом. 
Закрепление технических элементов баскетбола в учебной игре. 

Выполнение контрольных нормативов: бросок мяча с места под кольцом.

Выполнение контрольных нормативов: «ведение – 2 шага – бросок».
	
	

	
	Практические занятия
	
	2

	
	Совершенствование техники владения баскетбольным мячом.
	
	

	
	Самостоятельная работа
	4
	

	
	Закрепление техники владения баскетбольным мячом.

Выполнение комплексов специальных упражнений на развитие быстроты и координации.
	
	

	Раздел 5. Гимнастика
	
	14
	

	Тема 5.1.Гимнастика: ритмическая гимнастика; упражнения на осанку.
	Содержание
	2
	

	
	Техника выполнения упражнений ритмической гимнастики.

корригирующей гимнастики (формирование правильной осанки). 
	
	2

	
	Практические занятия
	
	

	
	Техники выполнения упражнений ритмической гимнастики и основам методики корригирующей гимнастики.


	
	

	Тема 5.2. Гимнастика: ритмическая гимнастка;

 упражнения на развитие гибкости.
	Содержание
	2
	2

	
	Закрепление техники выполнения ритмических упражнений.

упражнения комплекса  ритмической гимнастики.

Техника упражнений на развитие гибкости.
	
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	Овладение техникой  выполнения упражнений ритмической гимнастики, упражнений на развитие гибкости.

	
	

	Тема 5.3. Гимнастика: комплекс упражнений, со скакалкой; ОРУ; упражнение на развитие гибкости– зачет. 
	Содержание 
	4
	2

	
	Техника выполнения упражнений со скакалкой.

Развитие мышц брюшного пресса посредством ОРУ.

Выполнение К.Н.: упражнение на гибкость из положения сидя на полу.
	
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	Овладение техникой выполнения упражнений со скакалкой.

Развитие физических качеств.
	
	

	Тема 5.4. Гимнастика: комплекс упражнений без предмета, силовой направленности; подъем корпуса из положения лежа на спине - зачет.
	Содержание 
	2
	2

	
	Техника выполнения упражнений без предмета (в равновесии, с  элементами акробатики), упражнений силовой направленности.

Выполнение К.Н.: поднимание туловища за 30 сек.
	
	

	
	Практические занятия
	
	2

	
	Овладение техникой выполнения упражнений без предмета.

Овладение техникой выполнения упражнений силовой направленности, акробатических элементов.
	
	

	
	Самостоятельная работа
	4
	

	
	Закрепление и составление комплексов ритмической гимнастики.

Выполнение комплексов  упражнений на развитие (гибкости, ловкости, силы и координации)
	
	

	Раздел 6. Оценка уровня физического развития
	
	10
	

	Тема 6.1. Организация и методика проведения корригирующей гимнастики при нарушениях осанки.


	Содержание 

Ознакомление с методикой проведения корригирующей гимнастики.

Корригирующая гимнастика (формирование правильной осанки и исправление дефектов осанки. Общие задачи (подбор специальных и общеразвивающих упражнений, соответствующих возрасту и физической подготовленности детей).
	2
	2

	
	
	
	

	
	Практическое занятие
	
	

	
	Организация и методика проведения корригирующей гимнастики при нарушениях осанки.
	
	

	Тема 6.2. Методы контроля  физического состояния здоровья, самоконтроль.
	Содержание 
	4
	2

	
	Ознакомление с методикой самоконтроля, его основные методы и показатели. 

Ознакомление с дневником самоконтроля. 

Применение отдельных методов контроля при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом.
	
	

	
	Практическое занятие
	
	

	
	Методы контроля физического состояния здоровья, самоконтроль.
	
	

	
	Самостоятельная работа
	2
	

	
	Выполнение комплексов  упражнений
	
	

	
	Дифференцированный зачет
	2
	

	Итого:
	 
	168 
	


3. условия реализации ПРИМЕРНОЙ ПРОГРАММЫ   дисциплины
3.1. Требования к материально-техническому обеспечению

Для реализации программы дисциплины имеется наличие открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий и спортивного зала.

Оборудование учебного кабинета и спортивного зала:

- посадочные места по количеству обучающихся;

- рабочее место преподавателя;

- спортивный инвентарь.

Технические средства обучения:

- компьютер с лицензионным программным обеспечением;

- многофункциональный принтер;
- музыкальный центр.
Оборудование спортивного зала и спортивной площадки:
	Наименование инвентаря
	Требование ФГОСТ
	В наличие

	Волейбольные мячи
	30
	30

	Баскетбольные мячи
	30
	30

	Футбольные мячи
	5
	5

	Теннисные мячи
	30
	30

	Скакалки
	30
	30

	Тренажёры
	5
	6

	Гимнастические коврики
	20
	20

	Скамейки
	5
	8

	Секундомеры
	3
	3

	Гантели
	6
	6


3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень используемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники:

1. Решетников Н.В., Физическая культура. Учебник, - М., издательский центр «Академия», 2016.

Интернет-ресурсы:
1. www.lib.sportedu.ru
2. www.school.edu.ru
3. http://www.infosport.ru/minsport/

Дополнительные источники:
1. Волков В.Ю. Физическая культура: Печатная версия электронного учебника/ В.Ю.Волков, Л.М.Волкова: 2-ое изд. испр. и доп. – СПб.: Изд-во Политехн. Ун-та. 2009.
2. Ильинич В.И. Студенческий спорт и жизнь: Учебное пособие для студентов высших учебных заведений / В.И.Ильинич – М.:АО "Аспект Пресс", 1995г.
3. Лутченко Н.Г.Самостоятельные занятия физическими упражнениями: Учебно-методическое пособие / Н.Г.Лутченко, В.А.Щеголев, В.Ю.Волков, и др.:  – СПб.: СПбГТУ, 1999.

4. Родиченко В.С. и др. Олимпийский учебник студента: Пособие для формирования системы олимпийского образования в нефизкультурных высших учебных заведениях / В.С.Родиченко – 5-е изд., перераб. и доп. – М.: Советский спорт, 2009.
3.3 Общие требования к организации образовательного процесса
Организация образовательного процесса осуществляется в соответствии с расписаниями занятий, графиком учебного процесса и основной профессиональной образовательной программой для специальности  08.02.01 Строительство и эксплуатация зданий и сооружений:

· максимальный объем обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающихся во взаимодействии с преподавателем составляет 36 академических часов в неделю;

· консультации для обучающихся проводятся образовательным учреждением в рамках фонда консультаций, определенных учебным планом. 

Общий объём каникулярного времени составляет 8-11 недель в  учебном году, в том числе не менее двух недель в зимний период.
3.4 Кадровое обеспечение образовательного процесса

Квалификация педагогических работников образовательной организации должна отвечать квалификационным требованиям, указанным в профессиональном стандарте «Педагог профессионального обучения, профессионального образования и дополнительного профессионального образования», утвержденном приказом Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 8 сентября 2015 г. № 608н.

Педагогические работники, привлекаемые к реализации образовательной программы, должны получать дополнительное профессиональное образование по программам повышения квалификации, в том числе в форме стажировки в организациях, направление деятельности которых соответствует области профессиональной деятельности  не реже 1 раза в 3 года с учетом расширения спектра профессиональных компетенций.
4. Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины
Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.

	Результаты обучения

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

	Умения: 
	

	1. Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
	Оценка результатов выполнения комплексов упражнений,  тестирования физических качеств по дневнику самоконтроля.

	Знания:
	

	1. О роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека
	Оценка результатов тестирования, физической подготовленности студентов по видам спорта.

	2. Основы здорового образа жизни
	Оценка выполнения практического задания: комплексы глазодвигательной, дыхательной, коррекционной гимнастики


КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ КОМПЕТЕНЦИЙ

	Основные показатели оценки результатов
	Формы и методы контроля и оценки

	3
	4

	Раздел 1.  Роль физической культуры в развитии человека. Основы здорового образа жизни.
Раздел 2. Легкая атлетика

 Тема 1.1. Бег на короткие дистанции. Прыжок в длину с места.

Тема 1.2. Бег на короткие дистанции. Метание гранаты.

Тема 1..3. Эстафетный бег.

Тема 1.4. Бег на средние дистанции.

Тема 1..5. Бег на длинные дистанции.

Тема 1.6. Бег на короткие, средние и длинные дистанции

Демонстрация умения использования  физкультурно-оздоровительной деятельности посредством легкой атлетики для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

Демонстрация знания роли  и значении легкоатлетических упражнений для физического развития человека.


	Демонстрация практического задания. 

Проверка усвоения практических навыков (тестирование физических качеств и физической подготовленности  студентов по легкой атлетике).

Применение знаний  техники выполнения легкоатлетических упражнений  для физического развития и укрепления здоровья человека.

Анализ результатов тестирования (по разделу легкая атлетика) физических качеств по дневнику самоконтроля

	Раздел 3. Волейбол

Демонстрация умения использования  физкультурно-оздоровительной деятельности посредством игры в волейбол для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

Демонстрация знания роли  и значении игровых видов спорта для физического развития человека.


	Демонстрация выполнения практического задания. 

Проверка усвоения практических навыков (тестирование физической подготовленности студентов по волейболу).

	
	Использование знаний  техники игры в волейбол  для физического развития и укрепления здоровья человека.

Анализ результатов тестирования (по разделу волейбол) физической подготовленности, физических качеств по дневнику самоконтроля

	Раздел 4. Баскетбол 

Демонстрация умения использования  физкультурно-оздоровительной деятельности посредством игры в баскетбол для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

Демонстрация знания роли  и значении игровых видов спорта для физического развития человека.


	Демонстрация выполнения практического задания. 

Проверка усвоения практических навыков (тестирование физической подготовленности студентов по баскетболу).

Использование знаний  техники игры в баскетболе  для физического развития и укрепления здоровья человека.

Анализ результатов тестирования (по разделу баскетбол) физической подготовленности по дневнику самоконтроля

	Раздел 5. Гимнастика

Демонстрация умения использования  физкультурно-оздоровительной деятельности посредством гимнастики для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

Демонстрация знания роли  и значении гимнастики для физического развития человека и здорового образа жизни.


	Демонстрация выполнения практического задания: комплекс на развитие гибкости, ловкости, силы и координации.

Проверка усвоения практических навыков (тестирование физической подготовленности студентов по гимнастике).
комплекс на развитие гибкости, ловкости, силы и координации.

Использование знаний  техники игры в баскетболе  для физического развития и укрепления здоровья человека.

	
	Анализ результатов тестирования (по разделу баскетбол) физической подготовленности по дневнику самоконтроля

	Раздел 6. Оценка уровня физического развития

Демонстрация умения использования  физкультурно-оздоровительной деятельности для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, применения основных методов самоконтроля.

Демонстрация знания методики проведения корригирующей гимнастики, закаливающих процедур, коррекции телосложения, самоконтроля и методики ведения дневника самоконтроля.


	Демонстрация выполнения практического задания: комплекс корригирующей гимнастики при нарушениях осанки (формирование правильной осанки)

Проверка усвоения практических навыков 
Использование знаний  оценки уровня физического развития в физкультурно-оздоровительной деятельности.
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	№

урока
	Наименование разделов  и  тем
Решетников Н.В., Физическая культура. Учебник, - М., издательский центр «Академия», 2016.
	Кол-во

часов
	Вид занятия,

тип урока
	Календарные сроки

	
	Раздел 1.  Роль физической культуры в развитии человека. Основы здорового образа жизни.
	
	
	

	
	Тема 1.1. Роль физической культуры в развитии человека. Основы здорового образа жизни.
	8
	
	

	1
	Теоретические занятия 1 

Роль физической культуры в общекультурном развитии человека.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	2
	Теоретические занятия 2
 Роль физической культуры в профессиональном развитии человека.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	3
	Теоретические занятия 3
 Роль физической культуры в социальном развитии человека.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	4
	Теоретические занятия 4
 Роль физической культуры в формировании личности.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	5
	Теоретические занятия 5
 Физическая культура студента.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	6
	Теоретические занятия 6 

Физическая культура в структуре профессионального образования.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	7
	Теоретические занятия 7 

Основы методики профессионально-прикладной физической подготовки.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	8
	Теоретические занятия 8 

Основы здорового образа жизни. Отказ от вредных привычек.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	
	Раздел 2.  Лёгкая атлетика
	
	
	

	
	Тема 2.1. Бег на короткие дистанции.  Прыжок в длину с места.
	10
	
	

	9
	Практические занятия 1

Инструктаж по ТБ. Техники бега  на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	10
	Практические занятия 2

Бег 30, 60 метров на результат. Стартовый разгон. Бег с ходу.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	11
	Практические занятия 3

Бег по дистанции. Финиширование.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	12
	Практические занятия 4
Овладение и закрепление техники бега на короткие дистанции. 
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	13
	Практические занятия 5
Повышение уровня ОФП (специальные беговые упражнения).
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	14
	Практические занятия 6                                  Техника прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».
	1
	Усвоения новых знаний
	

	15
	Практические занятия 7                                   Прыжок в длину способом «согнув ноги» с 13–15 беговых шагов. Отталкивание.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	16
	Практические занятия 8              Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	17
	Практические занятия 9                           Выполнение К.Н.: прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».                           
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	18
	Практические занятия 10                     Совершенствование техники бега на короткие дистанции.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	
	Тема 2.2. Бег на короткие дистанции. Метание гранаты.
	10
	
	

	19
	Практические занятия 11
Овладение и закрепление техники бега на короткие дистанции (старт, разбег, финиширование).
	1
	Усвоения новых знаний
	

	20
	Практические занятия 12
Закрепление знаний по правилам судейства в лёгкой атлетике.  
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	21
	Практические занятия 13
Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	22
	Практические занятия 14
Совершенствование техники бега на короткие дистанции.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	23
	Практические занятия 15                                Овладение техникой метания гранаты с разбега.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	24
	Практические занятия 16                                 Техника держания гранаты, разбег, финальное усилие.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	25
	Практические занятия 17                               Скрестные шаги, метание гранаты на дальность.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	26
	Практические занятия 18                                         Обучение технике метания гранаты с 6 - 8 шагов разбега.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	27
	Практические занятия 19                        Совершенствовать скоростно-силовые качества, координацию движений, отработку техники метания гранаты.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	28
	Практические занятия 20                                            Метание гранаты на дальность.
	1
	
	

	
	Тема 2.3. Эстафетный бег.
	10
	
	

	29
	Практические занятия 21
Техника  эстафетного бега.                                          
	1
	Усвоения новых знаний
	

	30
	Практические занятия 22
Овладение техникой передачи эстафетной палочки на месте, в движении. 
	1
	Усвоения новых знаний
	

	31
	Практические занятия 23
ОРУ. Встречная эстафета.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	32
	Практические занятия 24
Бег с ускорением 50-60 метров ОРУ на месте и в движении. 
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	33
	Практические занятия 25
Бег по дистанции. Передача эстафетной палочки.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	34
	Практические занятия 26                                               ОРУ. Совершенствование техники эстафетного бега 
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	35
	Практические занятия 27                                Развитие скоростно-силовых качеств.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	36
	Практические занятия 28                                     ОФП. Развитие быстроты
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	37
	Практические занятия 29                                Координация движений во время бега.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	38
	Практические занятия 30                            Контрольное занятие: эстафета 4 по 100.
	1
	
	

	
	Тема 2.4. Бег на средние дистанции.
	8
	
	

	39
	Практические занятия 31
Овладение техникой бега на средние дистанции. Бег по дистанции, финиширование.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	40
	Практические занятия 32
Совершенствовать технику бега по дистанции. Специальные беговые упражнения.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	41
	Практические занятия 33
Бег по дистанции 600–800 м. 
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	42
	Практические занятия 34
Равномерный бег до 15 минут. ОРУ на месте и в движении.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	43
	Практические занятия 35
Бег на средние дистанции 200м, 400м (техника). 
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	44
	Практические занятия 36                        Совершенствование техники бега на средние дистанции.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	45
	Практические занятия 37                                            ОФП. Равномерный бег 1000-1200м.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	46
	Практические занятия 38                                     ОФП. Кроссовый бег 1000 м
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	
	Тема 2.5. Бег на длинные дистанции.
	10
	
	

	47
	Практические занятия 39                                   Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования на длинные дистанции.


	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	48
	Практические занятия 40                             Равномерный бег до 20 минут. ОРУ на месте и в движении.

Выполнение К.Н.: прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	49
	Практические занятия 41
Выполнение К.Н.: 500 метров – девушки, 1000 метров – юноши
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	50
	Практические занятия 42                                    Равномерный бег до 20 минут. ОРУ на месте и в движении.


	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	51
	Практические занятия 43                                     ОФП. Кросс в умеренном темпе.


	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	52
	Практические занятия 44                                               ОФП. Развитие выносливости.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	53
	Практические занятия 45                                        Развитие выносливости. Переменный бег на отрезках 100, 200, 400, 800м
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	54
	Практические занятия 46                                       Развитие силовой выносливости. Полоса препятствий с использованием ходьбы, бега, прыжков, висов, лазания.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	55
	Практические занятия 47                                      Кроссовая подготовка. Равномерный бег до 25мин
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	56
	Практические занятия 48                                Разучивание комплексов специальных упражнений. Воспитание выносливости.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	
	Тема 2.6.  Бег на короткие, средние и длинные дистанции.
	10
	
	

	57
	Практические занятия 49
Совершенствование техники бега на короткие дистанции.


	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	58
	Практические занятия 50
Совершенствование  техники бега на средние дистанции.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	59
	Практические занятия 51
Совершенствование техники бега на длинные дистанции. 
	1
	Усвоения новых знаний
	

	60
	Практические занятия 52
Выполнение контрольного норматива: бег 100 м.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	61
	Практические занятия 53                                         Бег (20мин). Преодоление горизонтальных препятствий.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	62
	Практические занятия 54                         Закрепление техники выполнения общих физических упражнений.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	63
	Практические занятия 55                                        Координация движений во время бега.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	64
	Практические занятия 56                                       Ускорения с последующим бегом по инерции.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	65
	Практические занятия 57                                                 Бег с применением различных видов бега.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	66
	Практические занятия 58                                                  Бег по пересеченной местности.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	
	Раздел 3. Волейбол
	
	
	

	
	Тема 3.1. Техника перемещений, стоек, обучение технике верхней и нижней передач двумя руками.
	12
	
	

	67
	Практические занятия 59
Техника перемещений, стойки и передвижения игрока.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	68
	Практические занятия 60
Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	69
	Практические занятия 61
Обучение технике передачи мяча двумя руками снизу. 
	1
	Усвоения новых знаний
	

	70
	Практические занятия 62
Владение техникой верхней и нижней передачи мяча в волейболе.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	71
	Практические занятия 63
Передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах. 
	1
	Усвоения новых знаний
	

	72
	Практические занятия 64
Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево  приставным шагом.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	73
	Практические занятия 65
Передача мяча в парах: встречная, над собой – партнеру.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	74
	Практические занятия 66
Передача мяча в парах через сетку. 
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	75
	Практические занятия 67
Прием и передача мяча снизу двумя руками. 
	1
	Усвоения новых знаний
	

	76
	Практические занятия 68                                     Владение техникой верхней и нижней передачи мяча в волейболе.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	77
	Практические занятия 69                                 Сочетание приёмов: передача, прием мяча снизу-сверху                         
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	78
	Практические занятия 70                                            Развитие скоростно-силовых качеств.                                         
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	
	Тема 3.2.Техника нижней подачи и приёма после неё.
	12
	
	

	79
	Практические занятия 71
Техника нижней подачи и приёма после неё.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	80
	Практические занятия 72
Нижняя прямая подача мяча: подача мяча в стену. 
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	81
	Практические занятия 73
Подача мяча в парах  - через ширину площадки с последующим приемом мяча.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	82
	Практические занятия 74
Подача мяча в парах  - через сетку. 
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	83
	Практические занятия 75
Передачи мяча сверху двумя руками находясь в опорном положений.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	84
	Практические занятия 76
Закрепление техники приёма мяча с подачи двумя руками снизу на месте.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	85
	Практические занятия 77
Комбинации из ранее разученных приемов и передач. 
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	86
	Практические занятия 78
Нижняя прямая подача, прием подачи.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	87
	Практические занятия 79
Нижняя подача мяча. Учебная игра.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	88
	Практические занятия 80                                      Игровые задания с ограниченным числом игроков и на укороченных площадках.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	89
	Практические занятия 81                                           Нижняя прямая и боковая подачи. Учебная игра.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	90
	Практические занятия 82                  Совершенствование техники владения мячом в учебной игре.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	
	Тема 3.3 .Техника прямого нападающего удара. 

Техника изученных приёмов.
	12
	
	

	91
	Практические занятия 83
Обучение технике прямого нападающего удара.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	92
	Практические занятия 84
Обучение технике прямого нападающего удара.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	93
	Практические занятия 85
Обучение технике прямого нападающего удара.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	94
	Практические занятия 86
Прямой нападающий удар после подбрасывания мяча партнером. 
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	95
	Практические занятия 87                                  Прямой нападающий удар - разбег, прыжок и отталкивание.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	96
	Практические занятия 88                                   Имитация замаха и удара кистью по мячу.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	97
	Практические занятия 89                                         Бросок теннисного мяча через сетку в прыжке с разбега.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	98
	Практические занятия 90                        Нападающий удар с поворотом кисти и туловища. Учебная игра в в/б.
	
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	99
	Практические занятия 91                   Совершенствование техники изученных приёмов. Учебная игра в волейбол.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	100
	Практические занятия 92                                           Развитие координационных способностей. Учебная игра в волейбол.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	101
	Практические занятия 93                                   Выполнение технических элементов в учебной игре.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	102
	Практические занятия 94                                    Применение изученных приемов в учебной игре. 
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	
	Тема 3.4. Техника владения волейбольным мячом.
	4
	
	

	103
	Практические занятия 95                                          Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	104
	Практические занятия 96                                          Приём контрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на площадке.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	105
	Практические занятия 97                                      Учебная игра с применением изученных положений.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	106
	Практические занятия 98                              Закрепление и совершенствование техники владения техническими элементами в волейболе.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	
	Раздел 4. Баскетбол

	
	
	

	
	Тема 4.1. Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в кольцо с места.

	8
	
	

	107
	Практические занятия 99                                Ведение мяча. Передачи мяча от груди двумя руками, от плеча одной рукой.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	108
	Практические занятия 100                            Передачи мяча, длинный пасс. Ловля мяча двумя руками, одной рукой.
	1
	
	

	109
	Практические занятия 101                                            Бросок по кольцу двумя руками сверху. Бросок одной рукой сверху.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	110
	Практические занятия 102
Сочетание приемов передвижений и остановок, приемов передач, ведения и бросков.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	111
	Практические занятия 103                                      Бросок мяча в кольцо одной рукой с места.


	1
	Усвоения новых знаний
	

	112
	Практические занятия 104
Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	113
	Практические занятия 105                                         Ведение мяча  в низкой, средней и высокой стойке на месте.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	114
	Практические занятия 106                            Ведение мяча  в низкой, средней и высокой стойке с изменением  направления движения, скорости.


	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	
	Тема 4.2. Техника выполнения ведения и передачи мяча в движении, ведение – 2 шага – бросок.
	8
	
	

	115
	Практические занятия 107                 Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения упражнения «ведения-2 шага-бросок».
	1
	Усвоения новых знаний
	

	116
	Практические занятия 108
Броски  одной и двумя руками с места и в движении.
	1
	Усвоения новых знаний
	

	117
	Практические занятия 109                                     Сочетание приёмов: ведение, передача, бросок.


	1
	Усвоения новых знаний
	

	118
	Практические занятия 110
Закрепление техники выполнения среднего броска с места.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	119
	Практические занятия 111
Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в кольцо.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	120
	Практические занятия 112
Овладение техникой выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	121
	Практические занятия 113                              Закрепление техники выполнения среднего броска с места.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	122
	Практические занятия 114                                        Ведение мяча с изменение направления высоты отскока, с сопротивлением.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	
	Тема 4.3. Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача мяча в колоне и кругу, правила баскетбола.
	8
	
	

	123
	Практические занятия 115
Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача мяча в колоне и кругу.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	124
	Практические занятия 116
Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	125
	Практические занятия 117                                       Штрафные и дистанционные броски. 
Ловля и передача мяча. 
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	126
	Практические занятия 118
Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста.  
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	127
	Практические занятия 119
Совершенствование техники выполнения штрафного броска, правила игры в баскетбол.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	128
	Практические занятия 120
Применение правил игры в баскетбол в учебной игре.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	129
	Практические занятия 121                                        Ловля мяча двумя руками на месте – бросок одной или двумя руками с места
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