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Пояснительная записка
Программа учебной дисциплины «Физическая культура» предназначена для организации занятий по физической культуре в ГОБПОУ «Добринское техническое училище».
Программа разработана по профессии «Хозяйка усадьбы» составлена на основе  примерной программы для профессиональных образовательных организаций 2015г, рекомендованной ФИРО, на основе требований ФГОС, предъявляемых к структуре, содержанию и результатам освоения учебной дисци​плины «Физическая культура», в соответствии с Рекомендациями по организации получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных про​грамм среднего профессионального образования на базе основного общего образования с учетом требований федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой профессии или специальности среднего профессионального образования (письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Минобрнауки России от 17.03.2015 № 06-259).
Содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение сле​дующих целей:
· формирование физической культуры личности будущего профессионала, вос​требованного на современном рынке труда;
· развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональ​ных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;
· формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно ​оздоровительной деятельностью;
· овладение технологиями современных оздоровительных систем физического вос​питания, обогащение индивидуального опыта занятий;
· овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья;
· освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;
· приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
 Паспорт программы учебной дисциплины «физическая культура»

  Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы в соответствии с ФГОС по профессии «Хозяйка усадьбы»
Место реализации: ГОБПОУ «Добринское техническое училище»
Цели и задачи учебной дисциплины:

Основной целью предмета «Физическая культура» в  училище является формирова​ние физической культуры личности обучающихся в про​цессе овладения ими основами физкультурной дея​тельности с оздоровительной и профес​сионально-прикладной направленностью. Такая целе​вая установка ориентирует педагогический процесс на уроках и вне учебных занятиях на подготовку вы​пускников профессионального училища к предстоящей жизнедеятельности.

Достижение этой цели обеспечивается решением следующих конкретных задач:
формирование общественных и личностных представлений о престижности высокого уровня здоровья и разносторонней физической подготовленности;
популяризация и выполнение норм ВФСК ГТО;
содействие гармоническому физическому развитию, выработка умений использовать физические упражнения

расширение двигательного опыта, сформированного у юношей и девушек основной общеобразовательной школой, посредством овладения новыми двигательными действиями и воспитание умений применять их в различных по сложности условиях;

дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, скоростных, выносливости и гибкости) и координационных способностей (быстроты перестроений и согласования двигательных действий, способностей к произвольному расслаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.);

формирование знаний о закономерностях двигательной активности и спортивной тренировки, значении занятий физической культурой для будущей трудовой (профессиональной) деятельности, выполнении функций отцовства и материнства, подготовке к службе в армии;

закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями;
Обязательный минимум содержания физического воспитания
Роль физической культуры в подготовке обучающегося, формировании его здорового образа жизни. Основы физического и спортив​ного совершенствования.
В результате освоения обязательного минимума содержания учебного предмета «Физическая культура» выпускники должны  владеть умением:
Объяснять:
роль и значение физической культуры в развитии общества и человека;

цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни.

Характеризовать:
особенности физического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;

особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями;

особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями;

особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями профессионально-прикладной и оздоровительной  направленности;
особенности обучения и самообучения двигательным действиям;
особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, их структуру, содержание и направленность;

Соблюдать правила:

личной гигиены и закаливания организма;

организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;

профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;

экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.

Проводить:
самостоятельные занятия физическими упражнениями ;

приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

приемы массажа и самомассажа;

занятия физической культурой и спортивные соревнования с обучающимися учебных групп;

судейство соревнований по виду спорта.

Составлять:
индивидуальные комплексы физических упражнений.

Демонстрировать после окончания  учебные нормативы (тесты) по освоению физических способностей.
Количество часов на освоение учебной дисциплины-90-аудиторные занятия, 36-самоподготовка
Структура и содержание учебного материала (аудиторные занятия 90ч)
распределение уроков (сетка часов) физической культуры на виды физической подготовки и теоретические занятия -аудиторные занятия
	Год обучения
	Количество часов в течение учебного года
	Теория (кол-во часов)
	Виды физической подготовки, кол-во часов

	
	
	
	Легкая атлетика
	Спортивные  игры
	Гимнастика
	Виды  по выбору
	Сдача учебных нормативов

	I

II

III
IV
	56

34
	2

2
	12

8
	20

10
	6

4
	     14

8
	2

2

	всего
	90
	4
	20
	30
	10
	22
	4


Содержание учебного материала
3 год обучения 56ч
	                                                                                                      Содержание
	Количество часов

	Теоретические сведения
	2

	Тема1.(2ч) Правила техники безопасности при занятиях физической культурой Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке обучающихся.

 Основы законодательства РФ в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. ВФСК ГТО его цели и задачи, содержание
Основные понятия: физическая культура и спорт; физическое воспитание, самовоспитание и самообразование; ценности физической культуры, физическое развитие, физическая и функциональная подготовленность, профессионально-прикладная физическая подготовка.
Содержание. Физическая культура и спорт как социальное явление. Физическая культура личности. Сущность физической культуры и спорта. Ценности физической культуры. Физическая культура как учебная дисциплина. Основные правила техники безопасности при занятиях физической культурой
Основные положения закона РФ в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. Положение о физическом воспитании обучающихся в образовательных учреждениях. ВФСК ГТО его цели, задачи, содержание

	

	Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	6ч

	Физическая подготовка: развитие выносливости быстроты, скоростно-силовых качеств. Бег 30 и 100 м. Повторный бег; Челночный бег 3*10м. Бег на дистанцию 1000 м.Прыжок в длину. Метание гра​наты на дальность и в  цель
	

	Спортивные игры
	20ч

	Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, ловкости, скоростно-силовых качеств.

Футбол. Совершенствование элементов игры. Ведение мяча.Передача, становка мяча. Удары. Обводка соперника. Отбор мяча у соперника. Двусторонняя игра.

Судейство.
Волейбол. Совершенствование элементов игры. Верхняя прямая подача. Прямой или боковой нападающий удар. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. Тактика игры в за​щите. Двусторонняя игра.

Судейство.
	

	Гимнастика
	6ч

	Физическая подготовка: развитие силы, скоростно-силовых качеств, координации, гибкости.
 Перекаты в группировке вперед и назад. Упражнения на растягивание шпагаты. Стойка на лопатках, мост. Страховка. Соединение элементов.

Юноши. Перекладина  высокая. Подъем ног до перекладины. Подъем переворотом, силой. Подтягивание. Соединение элементов.
Приседание на одной ноге с опорой о стенку.Сгибание разгибание  рук в упоре лежа, подъем туловища из положения лежа, подтягивание на низкой перекладине (девушки)
	

	Виды по выбору. Атлетическая гимнастика
	14ч

	Развитие всех групп мышц.

Элементы атлетической гимнастики (массово-оздоровительное направление)

Упражнения с собственным весом. Тренировка упражнений вводного комплекса: 1 - подтягивание в висе на перекладине; 2 -сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 3 - приседание с выпрыгиванием; 4 - из положения лежа на спине сгибание туловища 

Выполнение  упражнений с гантелями, гирями, штангой, амортизаторами. Занятия на тренажерах.
	

	Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	6ч

	Физическая подготовка: развитие выносливости быстроты, скоростно-силовых качеств. Бег 100м. Повторный бег. Челночный бег 3*10м. Бег на дистанцию 2000 м, 3000м (юноши).  Прыжок в длину. Метание гра​наты  на дальность и в цель
	

	Сдача учебных нормативов
	2ч


4 год обучения 34ч
	                                                                                                      Содержание
	Количество часов

	Теоретические сведения
	2

	Тема2.(2ч) Профессионально-прикладная физическая подготовка. ВФСК ГТО его цели и задачи, содержание
Основные понятия: профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП);  прикладные умения и навыки; прикладные виды спорта.
Содержание. Цели и задачи ППФП. Средства направленного формирования: профессионально значимых двигательных навыков, устойчивости к профессиональным заболеваниям, профессионально важных физических и психических качеств. Прикладная значимость некоторых видов спорта, специальных комплексов упражнений. 
	


	Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	4ч

	Физическая подготовка: развитие выносливости быстроты, скоростно-силовых качеств. Бег 30 и 100 м. Повторный бег; Челночный бег 3*10м. Бег на дистанцию 1000 м.Прыжок в длину. Метание гра​наты на дальность и в  цель
	

	Спортивные игры
	10ч

	Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, ловкости, скоростно-силовых качеств.

Футбол. Совершенствование элементов игры. Ведение мяча.Передача, становка мяча. Удары. Обводка соперника. Отбор мяча у соперника. Двусторонняя игра.

Судейство.
Волейбол. Совершенствование элементов игры. Верхняя прямая подача. Прямой или боковой нападающий удар. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. Тактика игры в за​щите. Двусторонняя игра.

Судейство.
	

	Гимнастика
	4ч

	Физическая подготовка: развитие силы, скоростно-силовых качеств, координации, гибкости.
Юноши. Перекладина  высокая. Подъем ног до перекладины. Подъем переворотом, силой. Подтягивание. Соединение элементов.
Приседание на одной ноге с опорой о стенку.Сгибание разгибание  рук в упоре лежа, подъем туловища из положения лежа, подтягивание на низкой перекладине (девушки)
	

	Виды по выбору. Атлетическая гимнастика
	8ч

	Развитие всех групп мышц.

Элементы атлетической гимнастики (массово-оздоровительное направление)

Упражнения с собственным весом. Тренировка упражнений вводного комплекса: 1 - подтягивание в висе на перекладине; 2 -сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 3 - приседание с выпрыгиванием; 4 - из положения лежа на спине сгибание туловища 

Выполнение  упражнений с гантелями, гирями, штангой, амортизаторами. Занятия на тренажерах.
	

	Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	4ч

	Физическая подготовка: развитие выносливости быстроты, скоростно-силовых качеств. Бег 100м. Повторный бег. Челночный бег 3*10м. Бег на дистанцию 2000 м, 3000м (юноши).  Прыжок в длину. Метание гра​наты  на дальность и в цель
	

	Сдача учебных нормативов
	2ч


           Структура и содержание учебного материала (самостоятельная подготовка 90ч)
	Год обучения
	Количество часов в течение учебного года
	Теория (кол-во часов)
	Виды физической подготовки, 
кол-во часов

	
	
	
	Легкая атлетика
	Спортивные  игры
	Гимнастика
	Виды  по выбору

	I

II

III
IV
	56
34
	  10
   6
	10
6
	16
10
	    6
    4
	14
8

	всего
	90
	16
	  16
	26
	   10
	22


	                                                                                                      Содержание
	Количество часов

	
	IIIк
	IVк
	всего

	
	56ч
	34ч
	90ч

	Теоретические сведения 
	10ч
	6ч
	16ч

	Тема 1. Правила техники безопасности при занятиях физической культурой Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке обучающихся.

 Основы законодательства РФ в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. ВФСК ГТО его цели и задачи, содержание

Основные понятия: физическая культура и спорт; физическое воспитание, самовоспитание и самообразование; ценности физической культуры, физическое развитие, физическая и функциональная подготовленность, профессионально-прикладная физическая подготовка.
Содержание. Физическая культура и спорт как социальное явление. Физическая культура личности. Сущность физической культуры и спорта. Ценности физической культуры. Физическая культура как учебная дисциплина. Основные правила техники безопасности при занятиях физической культурой
Основные положения закона РФ в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. Положение о физическом воспитании обучающихся в образовательных учреждениях. ВФСК ГТО его цели, задачи, содержание
Тема 2.  Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями

Основные понятия: организм человека, адаптация, биоритмы, двигательная активность, максимальное потребление кислорода, гипоксия, гиподинамия,,

Содержание. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содер​жание.
Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки утомления. Факторы регуляции.

Тема 3.  Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта, индивидуальная подготовка и требования безопасности занятий и спортивно-массовых мероприятий.

Судейство.

Содержание. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта, индивидуальная подготовка и требования безопасности занятий и спортивно-массовых мероприятий. Судейство при проведении  соревнований и спортивно-массовых мероприятий

Тема4. Физическая культура в деятельности специалиста. Средства физической культуры в регулировании работоспособности
Содержание. Средства физической культуры в регулировании работоспособности. Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельности и учебного труда студентов профессиональных образовательных организаций. Ди​намика работоспособности в учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины изменения общего состояния студентов в период экзаменационной сессии. нервно-эмоциональное, психическое и психофизическое утомление. Методы повышения эффективности производственного и учебного труда. Значение мышечной релаксации.
  Развитие человека как личности и его организма в процессе активной двигательной деятельности. Возрастные особенности развития. Физиологические и биохимические изменения, происходящие в организме под воздействием активной двигательной деятельности. Физиологическая характеристика некоторых состояний (предстартовое состояние, разминка, утомление). Средства физической культуры и спорта в совершенствовании функциональных возможностей организма и обеспечении его умственной и физической деятельности, устойчивости к различным условиям внешней среды.
	
	
	

	Легкая атлетика. Кроссовая подготовка.
	10ч
	6ч
	16ч

	Физическая подготовка: развитие быстроты, выносливости, ловкости, скоростно-силовых качеств. Бег 30 м. Челночный бег 3*10м. Кросс 500м(девушки), 1000м (юноши).Прыжок в длину с места. Прыжок в длину. Метание гранаты на дальность и  в цель.
	
	
	

	Спортивные игры
	16ч
	10ч
	26ч

	Физическая подготовка: развитие выносливости, быстроты, ловкости, скоростно-силовых качеств.

Футбол.(юноши) Ведение мяча. Передача. Удары по мячу ногой, головой. Остановка мяча. Удары по воротам.  игра.

Волейбол. Действия без мяча. Стойки и перемещения. Действия с мячом. Передача, прием мяча сверху, снизу Верхняя прямая подача. Прием мяча снизу после подачи. Передача мяча вперед. Игра.

Правила игр. Судейство .
	
	
	

	Гимнастика 
	6ч
	4ч
	10ч

	Физическая подготовка: развитие силы, координации, гибкости, скоростно-силовых качеств.
 Упражнения на растягивание шпагаты. Стойка на лопатках, мост. Страховка. Соединение элементов.

Юноши. Перекладина высокая. Висы. Из размахиваний махом назад соскок. Размахивание в висе изгибами. Подтягивание Подъем силой, подъем переворотом. Подъем ног к перекладине.

Девушки.  Ходьба, бег. Прыжки. Упражнения с обручем, скакалкой.

Приседание на одной ноге с опорой.

Сгибание разгибание  рук в упоре лежа, подъем туловища из положения лежа, подтягивание на низкой перекладине(девушки)
	
	
	

	Виды по выбору. Атлетическая гимнастика
	14ч
	8ч
	22ч

	Развитие всех групп мышц.

Элементы атлетической гимнастики (массово-оздоровительное направление)

Упражнения с собственным весом. Тренировка упражнений вводного комплекса: 1 - подтягивание в висе на перекладине; 2 -сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 3 - приседание с выпрыгиванием; 4 - из положения лежа на спине сгибание туловища 

Выполнение  упражнений с гантелями, гирями, штангой, амортизаторами. Занятия на тренажерах.
	
	
	


Рекомендации для занятий самоподготовкой

Общая выносливость
Общая выносливость (ОВ) развивается посредством длительного выполнения тренировочной нагрузки в режиме умеренной и большой мощности. Это комплекс разнообразных физических упражнений, вовлекающих в работу более 2/3 мышц тела. Наилучший эффект дают следующие упражнения:
- - спортивная ходьба в быстром темпе на дистанции 150-200 м; бег в равномерном темпе с постепенным увеличением продолжительности бега с 3-5 мин. до 10; кроссовый бег в медленном темпе на дистанции от 1000 до 3000 м и др.
· продолжительная игра;

Упражнения для развития быстроты движений
Основной их задачей является повышение функциональных, скоростных возможностей организма в различных видах деятельности.
· бег на короткие дистанции из различных исходных положений; беговые упражнения на месте и в движении с максимальной частотой шагов; бег с максимальной скоростью и резким изменением направлений; прыжки в длину с места, с разбега;

· ведение баскетбольного мяча с изменением направления, скорости, обводка препятствий; броски мяча различными способами по сигналам; перемещение парами с передачей мяча; нападающий удар в волейболе и др.;

· прохождение дистанции на время с несколькими ускорениями;  повторное прохождение отрезков 50-100 м на скорость; эстафеты; 
Упражнения для развития силы мышц

Основная их задача – развитие силовых возможностей человека в различных видах деятельности.

Упражнения с внешним сопротивлением, в качестве которого может быть использована масса штанги, гирь, гантелей, набивных мячей, противодействие партнера, сопротивление упругих предметов, сопротивление внешней среды, упражнения на тренажерных устройствах.

упражнения с сопротивлением внешней среды включают бег по песку, снегу, воде, в гору и т.п.

 Упражнения, отягощенные весом собственного тела, к которым относятся: отжимания, подтягивания, подъемы силой из виса в упор, лазания по канату и шесту.

Упражнения для развития ловкости

Цель их – развитие способности осваивать координационно-сложные двигательные действия и перестраиваться в соответствии с требованиями меняющейся обстановки.

Для развития ловкости:

- общеразвивающие упражнения на согласованность движений; бег в сочетании с поворотами и прыжками; бег спиной вперед, боком, с изменениями направлений. Метание легкоатлетических снарядов из различных исходных положений, после прыжков, поворотов; метание в цель в ускоренном темпе; метание в цель попеременно двумя руками; прыжки в длину,  прыжки с поворотами и др.;

- отдельные упражнения  с препятствиями, требующие проявления ловкости;

- упражнение на гимнастических снарядах, акробатические упражнения, кувырки вперед через вращающуюся скакалку; соскоки со снарядов с поворотами; упражнения с балансированием и др.;

- броски мяча в цель, в корзину с места, в движении, в прыжке, после поворотов, ведение баскетбольного мяча попеременно левой и правой рукой с обводкой препятствий, жонглирование мячом и др.;
- чередование лыжных ходов; преодоление неровностей; повороты на месте и в движении.
Упражнения для развития специальных качеств
Устойчивость к гипоксии (кислородному голоданию) обеспечивается продолжительной умеренно интенсивной работой на выносливость в сочетании с закаливанием в естественных природных условиях и гипоксической тренировкой. Эффективны медленный и непрерывный бег на открытом воздухе
Для развития устойчивости организма к гипоксии использованы разнообразные упражнения.
Общеразвивающие дыхательные упражнения, выполняемые в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа):
и.п.: стойка ноги врозь, руки на пояс; 1-4 - глубокий вдох, плечи и локти немного приподнять и отвести назад, прогнуться в грудном отделе позвоночника, 5-8 - глубокий выдох, плечи опустить, слегка наклониться вперед, локти вперед;
и.п.: стойка руки вверх; 1-4 - глубокий вдох, руки к плечам, локти прижать к грудной клетке, плечи и голову отвести назад, 5-8 - глубокий вдох, руки вверх, голову наклонить вперед;
и.п.: стойка на коленях, руки на пояс; 1-4 - глубокий вдох, плечи и локти отвести назад, голову приподнять, 5-8 - глубокий выдох, локти вперед, плечи и голову слегка опустить;
и.п.: сед на пятках, руки на пояс, плечи и голову немного наклонить вперед; 1—4 - глубокий вдох, подняться в стойку на коленях, руки, плечи и голову отвести назад, 5-8 - переход в и.п., глубокий выдох;
и.п.: упор сидя сзади, ноги врозь, плечи слегка вперед, голова опущена; 1-4 - глубокий вдох, плечи и голову отвести назад, прогнуться в грудной части позвоночника, 5-8 - переход в и.п., глубокий выдох;
и.п.: лежа на спине, руки за голову; 1-4 - глубокий продолжительный вдох, 5-6 — глубокий продолжительный выдох;
и.п.: лежа на спине в группировке; 1-4 - глубокий вдох, выпрямиться, руки развести в стороны, расслабить мышцы, 5-6 - глубокий продолжительный выдох;
и.п.: лежа на спине, руки в стороны, глубоко вдохнуть; 1-4 - глубокий продолжительный выдох, левую ногу, согнутую в колене, подтянуть руками к груди, 5-6 - глубокий продолжительный вдох; то же с другой ноги.
При выполнении упражнений вдыхать через нос, выдыхать ртом.
Повторный бег на отрезках 20-80 м в полную силу; на отрезках 150-200 м со скоростью 90-95% от максимальной; бег на дистанции 200, 300, 400 м в полную силу; ходьба или бег в спокойном темпе со строго дозированным дыханием (например, 6 шагов — вдох, -7 шагов - дыхание задерживается, 6 шагов -выдох и т. д.).
Спортивные игры: в мини-футбол два-три тайма по 10 мин.; в баскетбол 3x3 два-три тайма по 10 мин., отдых между таймами 7-8 мин.; 
Подъем на лыжах в гору 20-30 м с максимальной скоростью; то же, но высота подъема 50-100 м со скоростью 90-95% от максимальной.
также специальные приемы, направленные на искусственное увеличение гипоксии, типа дозированных задержек дыхания при беге и плавании. 
Формирование устойчивости к гипоксии базируется на дыхательных возможностях организма и на хорошей общей выносливости. Тренировка общей выносливости - непременное условие развития устойчивости к гипоксии.
Вестибулярная устойчивость. 
Упражнения на равновесие: стойки на носках, на одной ноге; разновидности ходьбы, то же самое, но в сочетании с движениями рук, туловища, поворотами. Повороты на одной и двух ногах; преодоление препятствий, передвижения с грузом. Выполнение этих же упражнений на повышенной и ограниченной опоре сборной конструкции.
Упражнения, развивающие вестибулярную устойчивость: наклоны головы и туловища в левую и правую стороны, вперед и назад (наклоны и повороты выполняются обычные и пружинящие). Повороты головы и туловища в левую и правую стороны, используя различные исходные положения: основную стойку, присед, упор присев, сед, упор сидя. Все перечисленные упражнения выполняются в различном темпе и сочетании.
Прыжки с поворотами: с поворотом налево и на право на 90°; то же с поворотом на 180°; то же с поворотом на 360° и более.
Полуобороты: прыжок с ног на колени и обратно; прыжок в сед и на ноги; прыжок на спину и подъем разгибом; то же с поворотом; прыжок на спину и полуоборот назад на ноги; прыжок на живот и на ноги. 
Упражнения на гимнастических снарядах,
с отягощениями, на специальных тренажерных устройствах
Упражнения для развития силы включают: подтягивания на перекладине, отжимания в упоре на брусьях,  а также упражнения с отягощениями (гирями, штангой, гантелями).
Основным методом развития силы на тренажерах является метод повторных усилий (повторный метод). Он заключается в повторении физического упражнения с определенной величиной отягощения, характером и длительностью интервалов отдыха.
Наиболее распространенным видом упражнений на тренажерах являются упражнения, выполняемые в динамическом режиме работы мышц и гораздо реже в изометрическом. Для достижения оптимального прироста силы необходимо знать величину отягощения, количество серий, число повторений в одной серии и интервалов отдыха.

Условия  успешной реализации  учебной дисциплины

Для реализации данной программы необходим следующий минимум:

Наличие беговой дорожки, футбольного поля, перекладины, гимнастического зала, тренажерного зала, волейбольной площадки, секундомера, эстафетные палочки, маты, скалки, обручи, футбольные мячи, волейбольные мячи, баскетбольные мячи, лыжи, гири, штанги, гантели, для достижения лучших результатов необходимо и другое спортивное оборудование и инвентарь.

Информационное обеспечение обучения

Литература для студентов
Барчуков И. С., Назаров Ю. Н., Егоров С. С. и др. Физическая культура и физическая подготовка: учебник для студентов вузов, курсантов и слушателей образовательных учреж​дений высшего профессионального образования МВД России / под ред. В.Я.Кикотя, И. С.Барчукова. — М., 2014.
Барчуков И. С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебник / под общ. ред. Г. В. Барчуковой. — М., 2015.
Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образо​вания. — М., 2014.
Гамидова С. К. Содержание и направленность физкультурно-оздоровительных занятий. — Смоленск, 2014.
Решетников Н.В., Кислицын Ю. Л., Палтиевич Р. Л., Погадаев Г.И. Физическая куль​тура: учеб. пособие для студ. учреждений сред. проф. образования. — М., 2014.
Сайганова Е.Г, Дудов В.А. Физическая культура. Самостоятельная работа: учеб. посо​бие. — М., 2014. — (Бакалавриат).
Перечень учебных изданий, интернет-ресурсов.

1. Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. М., 2014.
2. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. М., 2014.

3. Железняк Ю.Д., Портнов Ю..М., Савин В.П., Лексаков А. В. Спортивные игры: Техника, тактика обучения: Учебник для студентов высших педагогических учебных заведений. М.: Академия, 2015.
4. Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл. М., 2015.

5. Решетников Н.В. Физическая культура. М., 2015.

6. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учебное пособие для студентов СПО.  М., 2012.

7.Барчуков И.С. Физическая культура. М., 2013.

8.Бишаева А.А., Зимин В.Н. Физическое воспитание и валеология: учебное пособие для студентов вузов: в 3 ч. Физическое воспитание молодежи с профессиональной и валеологической направленностью.  Кострома, 2013. 

9.Вайнер Э.Н. Валеология. М., 2012. 

10.Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум. М., 2012.
Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 № 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ).

Интернет-ресурсы:
http:// mamutkin.ucoz.ru-  Раздел «Электронные учебники»

http: // pedsovet.ru

http: // 1 september. Ru
www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготов​ка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009).
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины

Успеваемость. Знания, умения, навыки, уровень развития физических качеств и подготовленности оце​ниваются по пятибалльной системе. Оценивается как абсолютный результат, так и степень прироста того или иного физического качества у конкретного учащегося.
 Текущие оценки выставляются как за конкретный ре​зультат, так и за технику выполнения упражнения, а также за уровень знания по теоретическому разде​лу обучения.
Итоговая оценка за полугодие выставляется с уче​том учебных нормативов по физической подготовке ( приведены в таблицах), технике выполнения изученных двигательных дей​ствий и уровня теоретических знаний... Преподаватель имеет право, как повышать, так и понижать учебный норматив в зависимости от индивидуальных возможностей учащегося, а также с учетом его отношения к учебе, соблюдения норм здорового образа жизни.
                                           девушки
	Контрольные 

упражнения
	Нормативы, баллы*

	
	5
	4
	3

	Бег, 100 м, сек
	17,0
	17,3
	17,9

	Бег, 2000 м, мин., сек
	11.00
	13.00
	б/у времени

	Прыжок в длину с места, см
	190
	175
	160

	Метание гранаты 500г, м
	21
	17
	15

	Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, раз
	35
	27
	20

	Приседание на одной ноге с опорой(на каждой ноге)
	8
	6
	4

	Подтягивание на низкой перекладине
	20
	10
	5

	Челночный бег 3*10м (с)
	8,4
	9,3
	9,7

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, раз
	10
	8
	7


                                                            юноши
	Контрольные 

упражнения
	Нормативы, баллы*

	
	5
	4
	3

	Бег, 100 м, сек
	15,0
	15,3
	16,0

	Бег, 3000 м, мин., сек
	12.30
	14.00
	б/у времени

	Прыжок в длину с места, см
	230
	210
	190

	Метание гранаты 700г, м
	32
	28
	25

	Подтягивание на перекладине, раз
	13
	11
	8

	Сгибание и разгибание рук в упоре, раз
	20
	17
	15

	Челночный бег 3*10м
	7,3
	8,0
	8,3

	Поднимание ног в висе до касания перекладины
	7
	5
	3

	Приседание на одной ноге с опорой(на каждой ноге)
	10
	8
	5
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