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 1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА  РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ  ДИСЦИПЛИНЫ ОГСЭ.04  Физическая культура

1.1. Область применения рабочей  программы
Рабочая программа  является частью  основной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО 11.02.12 Почтовая связь
1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:

	Код

ПК, ОК
	Умения
	Знания

	ОК 2,3,6
	использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей


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

основы здорового образа жизни.


2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Объем образовательной программы
	228

	Суммарная учебная нагрузка во взаимодействии с преподавателем
	114

	в том числе:

	теоретическое обучение
	

	практические занятия 
	114

	Самостоятельная работа 
	114

	Промежуточная аттестация
	Дифференцированный зачет


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



	Наименование

 разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем часов
	Коды компетенций, формированию которых способствует элемент программы

	1
	2
	3
	4

	
	1 семестр
	38
	

	Тема 1.
Лёгкая атлетика
	Содержание учебного материала
	
	ОК2 ,ОК3, ОК6


	
	Техника безопасности на занятиях легкой атлетики.

Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и виражу, на стадионе и пересечённой местности, Эстафетный бег. Техника спортивной ходьбы. Прыжки в длину с места, с разбега согнув ноги. Метание гранаты 500гр(д) 700гр (ю). Кросс 2000м(д)
	
	

	
	Практические занятия
	20
	

	
	1.
	Учебно-методическое занятие Методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применение средств физической культуры для их направленной коррекции.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Подготовка к выполнению нормативов ГТО: кроссовая подготовка.
	2
	

	
	2.
	Бег на короткие дистанции.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Составление комплекса специальных беговых упражнений.
	2
	

	
	3.
	Передача эстафетной палочки. Эстафета.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Подготовка к выполнению нормативов ГТО: кроссовая подготовка.
	2
	

	
	4.
	Обучение технике метания гранаты. Низкий старт, стартовый разгон, финиширование.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Подготовка к выполнению нормативов ГТО: силовые упражнения.
	2
	

	
	5.
	Бег по виражу. Бег с переменной скоростью.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение тренировочных упражнений: подготовка к контрольным нормативам.
	2
	

	
	6.
	 Выполнение нормативов: 30м, 60м,100м.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Подготовка к выполнению нормативов ГТО: упражнения на мышцы брюшного пресса. 
	2
	

	
	7.
	Скоростно-силовая тренировка. Прыжки в длину с места.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Подготовка к выполнению нормативов ГТО: совершенствование техники бега на короткие дистанции.
	2
	

	
	8.
	Эстафетный бег 4*100м. Бег в равномерном темпе 2000м (д), 3000м(ю) 
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Подготовка к выполнению нормативов ГТО: кроссовая подготовка.
	2
	

	
	9.
	 Бег на средние дистанции. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги».
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение тренировочных упражнений: ОФП.
	2
	

	
	10
	Выполнение контрольных нормативов: бег 100м, метание гранаты. 
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Ознакомление с правилами соревнований, судейство по легкой атлетике.
	2
	

	Тема 2.
Спортивные игры

Волейбол
	Содержание учебного материала
	
	ОК2, ОК3, ОК6

	
	Техника безопасности на занятиях спортивными играми.

Стойка волейболиста, перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча. Передачи мяча. Нападающий удар. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. Расстановка игроков. Тактика игры в защите, нападении. Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча. Групповые и командные действия игроков. Взаимодействие игроков. Двухсторонняя игра. 
	
	

	
	Практические занятия
	18
	

	
	1.
	Учебно-методическое занятие

Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
 Выполнение тренировочных упражнений: развитие прыгучести.
	2
	

	
	2.
	 Стойка волейболиста, перемещение. Верхняя передача мяча.
	2
	


	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Ознакомление с историей развития волейбола, с правилами игры.
	2
	

	
	3.
	Приём мяча снизу.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Составление плана разминки по волейболу.
	2
	

	
	4.
	Нижняя прямая подача.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Ознакомление с правилами игры, судейство.
	2
	

	
	5.
	Передача мяча в парах, тройках, на месте, в движении. Блокирование.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение упражнений спортивно-оздоровительного характера, ОФП.
	2
	

	
	6.
	 Нападающий удар. 
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение тренировочных упражнений: совершенствование техники и тактики игры в волейбол в процессе самостоятельных занятий. 
	2
	

	
	7.
	Совершенствование техники игры в волейбол.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение тренировочных упражнений: упражнений на верхний плечевой пояс.
	2
	

	
	8.
	Тактика игры в защите. Учебная игра.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
 Выполнение тренировочных упражнений: упражнений на развитие гибкости.
	2
	

	
	9.
	Сдача норматива. Двухсторонняя игра.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение  упражнений спортивно-оздоровительного характера.

	2
	

	
	2 семестр
	20
	

	Тема 3.

Лыжная подготовка

	Содержание учебного материала
	
	ОК2,ОК3,ОК6

	
	Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование. Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований.
	
	

	
	
Практические занятия
	10
	

	
	1.
	Учебно-методическое занятие

Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. Физические упражнения для коррекции зрения.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Ознакомление: первая помощь при травмах и обморожениях.
	2
	

	
	2.
	Правила техники безопасности на уроках лыжной подготовки. Классификация лыжных ходов. Повороты на месте, в движении при спуске.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Подготовка к выполнению нормативов ГТО: прохождение дистанции 3 км.
	2
	

	
	3.
	 Одновременно двушажный хода. Прохождение дистанции 3км.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение тренировочных упражнений: закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятий.
	2
	

	
	4.
	Совершенствование техники лыжных ходов. Развитие выносливости.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Подготовка докладов, рефератов по индивидуальным темам: «Лыжный спорт», «Зимние виды спорта».
	2
	

	
	5.
	Прохождение дистанции до 5км.   Спуски, подъёмы. торможения.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение упражнений спортивно-оздоровительного характера: лыжные прогулки, катание на коньках.
	2
	

	Тема 4.

Спортивные игры 
Баскетбол
	Содержание учебного материала

Перемещение по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками на уровне груди, высокого мяча, с отскоком от пола. Броски мяча по кольцу с места, в движении. Тактика игры в нападении. Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные действия игроков. Тактика игры в защите. Двусторонняя игра.
	
	ОК2,ОК3,ОК6

	
	Практические занятия
	10
	

	
	1.
	Техника безопасности на занятиях баскетболом. Стойка баскетболиста, остановки, передвижения
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Ознакомление: основные правила соревнований по баскетболу.
	2
	

	
	2.
	Ведения мяча. Передача мяча на месте и в движении
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение тренировочных упражнений: перехват, выбивание и накрывание мяча.
	2
	

	
	3.
	Двухшажная техника. Броски мяча в кольцо со средней дистанции
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
 Подготовка докладов, рефератов по индивидуальным темам.
	2
	

	
	4.
	 Владение мячом, вырывание, выбивание. Учебная игра.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение тренировочных упражнений: имитация стойки баскетболиста, остановки, повороты на месте.
	2
	

	
	5.
	Совершенствование техники игры в нападении. Командные действия. Дифференцированный зачет.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Ознакомление: нарушение правил. (Фолы)
	2
	

	
	3 семестр
	56
	ОК2,ОК3,ОК6

	Тема 5.

Легкая атлетика.
	Практические занятия
	20
	

	
	1.
	Совершенствование техники прыжка в длину с места.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение тренировочных упражнений: ОФП.
	2
	

	
	2.
	Техника бега на средние дистанции.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение тренировочных упражнений: бег на короткие дистанции.
	2
	

	
	3.
	Бег в равномерном темпе 2000м(д), 3000м(юн).
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Подготовка к выполнению нормативов ГТО: бег 3000 метров.
	2
	

	
	4.
	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги».
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение тренировочных упражнений: ОФП,
	2
	

	
	5.
	Кроссовая подготовка.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа

Выполнение тренировочных упражнений: кросс.
	2
	

	
	6.
	Техника бега на длинные дистанции.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Подготовка к выполнению нормативов ГТО: силовые упражнения.
	2
	

	
	7.
	Техника прыжка в в высоту способом «перешагивания».
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение тренировочных упражнений: ОФП.
	2
	

	
	8.
	Выполнение контрольных нормативов: бег 500 м, прыжок в длину.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Подготовка к выполнению нормативов ГТО: бег 2000 метров.
	2
	

	
	9.
	Развитие быстроты. Челночный бег.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение упражнений спортивно-оздоровительного характера.
	2
	

	
	10
	Бег на средние дистанции. Техника метания гранаты с разбега.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
	2
	

	Тема 6.

Спортивные игры 
Волейбол
	Практические занятия
	14
	ОК2,ОК3,

ОК6

	
	1.
	Совершенствовать технику владения мяча.


	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнения упражнений Спортивно оздоровительного характера: комплекс упражнений на осанкку.
	2
	

	
	2.
	Упражнения на развитие специальных физических качеств волейболиста.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение тренировочных упражнений: упражнения на развитие прыгучести.
	2
	

	
	3.
	 Развитие физических качеств: быстроты, реакции, меткости.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
 Выполнение тренировочных упражнений: имитация всех технических элементов.
	2
	

	
	4.
	 Совершенствование техники игры в волейбол.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение упражнений оздоровительного характера: ОФП

	2
	

	
	5.
	Тактика игры в нападении. Учебная игра.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение тренировочных упражнений: комплекс на развитие мышц верхнего плечевого пояса.
	2
	

	
	6.
	Совершенствование игровых навыков.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение тренировочных упражнений: комплекс на координацию.
	2
	

	
	7.
	Двухсторонняя игра.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение тренировочных упражнений.
	2
	

	Тема 7.

Аэробика

	Содержание учебного материала
	
	

	
	Основные виды перемещений. Базовые шаги, движения руками, базовые шаги с движениями руками

Техника выполнения движений в степ-аэробике: общая характеристика степ-аэробики, различные положения и виды платформ. Основные исходные положения. Движения ногами и руками в различных видах степ-аэробики. 

Техника выполнения движений в фитбол-аэробике: общая характеристика фитбол-аэробики, исходные положения, упражнения различной направленности. 

Техника выполнения движений в шейпинге: общая характеристика шейпинга, основные средства, виды упражнений. 

Техника выполнения движений в пилатесе: общая характеристика пилатеса, виды упражнений. 

Техника выполнения движений в стретчинг-аэробике: общая характеристика стретчинга, положение тела, различные позы, сокращение мышц, дыхание. 

Соединения и комбинации: линейной прогрессии, от "головы" к "хвосту", "зигзаг", "сложения", "блок-метод".

Методы регулирования нагрузки в ходе занятий аэробикой. Специальные комплексы развития гибкости и их использование в процессе физкультурных занятий.

	
	

	
	Практические занятия
	12
	

	
	1.
	Теоретические сведения о разновидностях аэробики. Степ-аэробика.
	2
	ОК2,ОК3

ОК6


	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Составление комплекса общеразвивающих упражнений в положении стоя.
	2
	

	
	2.
	Базовые упражнения шейпинга.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Составление комплекса общеразвивающих упражнений в парах.
	2
	

	
	3.
	 Основы техники пилатеса для начинающих.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение тренировочных упражнений: комплекс упражнений на осанку.
	2
	

	
	4.
	Стретчинг-аэробика. Комплекс упражнений на растяжку.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение тренировочных упражнений: комплекс упражнений на гибкость.
	2
	

	
	5.
	Базовые шаги и связки аэробики.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Составление комплекса утренней гимнастики.
	2
	

	
	6.
	 Упражнения на развитие мышц верхнего плечевого пояса.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Упражнения на развитие мышц верхнего плечевого пояса.
	2
	

	Тема 8.

Профессиональная –прикладная физическая подготовка. (ППФК)
	Содержание учебного матриала

Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. Социально-экономическая обусловленность необходимости подготовки человека к профессиональной деятельности. Основные факторы и дополнительные факторы, определяющие конкретное содержание ППФП студентов с учетом специфики будущей профессиональной деятельности. Цели и задачи ППФП с учетом специфики будущей профессиональной деятельности. Профессиональные риски, обусловленные спецификой труда. 

Средства, методы и методики формирования профессионально значимых двигательных умений и навыков.

Средства, методы и методики формирования профессионально значимых физических и психических свойств и качеств.

Средства, методы и методики формирования устойчивости к профессиональным заболеваниям.

Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки. Оценка эффективности ППФП.
	
	

	
	Практические  занятия 
	8
	ОК2,ОК3,

ОК6


	
	1
	Упражнения на развитие ловкости.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Подготовка к выполнению нормативов (ГТО): отжимание из положения лежа.
	2
	

	
	2
	Упражнения на развитие быстроты и реакции.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение тренировочных упражнений: упражнения на верхний плечевой пояс.
	2
	

	
	3
	Развитие специальной выносливости.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение тренировочных упражнений: силовые упражнения на разные группы мышц.
	2
	

	
	4
	Обучение профилактическим и оздоровительным упражнениям. Дифференцированный зачет.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Подготовка к выполнению нормативов ГТО.
	2
	

	
Учебная нагрузка во взаимодействии с преподавателем
	114
	

	
Самостоятельная внеаудиторная работа
	114
	

	Промежуточная аттестация  дифференцированный зачет
	
	

	Всего:
	228
	


3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Для реализации программы учебной дисциплины  должны быть предусмотрены следующие специальные помещения:
Спортивный комплекс
3.2. Информационное обеспечение реализации программы

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации должен иметь  печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы, рекомендуемых для использования в образовательном процессе 

Для студентов:
1. Решетников Н. В., Кислицын Ю. Л., Палтиевич Р. Л., Погадаев Г. И. Физическая культура: учебник для студентов учреждений сред. проф. образования 18-е изд., стер. — М.: Издательский центр «Академия», 2017. -176с.
2. Барчуков И. С., Назаров Ю. Н., Егоров С. С. и др. Физическая культура и физическая подготовка: учебник для студентов вузов, курсантов и слушателей образовательных учреждений высшего профессионального образования МВД России /под ред. В.Я.Кикотя, И. С. Барчуков а.—М.,2010.
3. Барчуков И. С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебник / под общ. ред. Г. В. Барчуковой. — М., 2011.
4. Бишаева А. А. Физическая культура: учебник для студентов. учреждений сред. Проф. образования. — М.,2014.
5. Гамидова С. К. Содержание и направленность физкультурно-оздоровительных занятий. —Смоленск, 2012.
6. Сайганова Е. Г, Дудов В. А. Физическая культура. Самостоятельная работа: учеб. пособие. — М., 2010. — (Бакалавриат).
Для преподавателя:
1. Федеральный закон от 29.12.2012№273- ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (вред. 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).

2. Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования» (зарегистрирован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480).

3. Приказ Министерства образования и науки РФ от 29.12.2014 №1645«О внесении изменений в Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от17.05.2012 № 413 “Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего(полного) общего образования».
4. Письмо Департамента 1 государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Министерства образования и науки РФ от 17.03.2015 №06-259 «Рекомендации по организации получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ среднего профессионального образования на базе основного общего образования с учетом требований федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой профессии или специальности среднего профессионального образования».
5. Бишаева А. А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учеб. пособие. — М., 2013.
6. Евсеев Ю. И. Физическое воспитание. — Ростов н/Д, 2010.
7. Кабачков В. А., Полиевский С. А., Буров А. Э. Профессиональная физическая культура в системе непрерывного образования молодежи: науч.-метод. пособие. — М., 2010.
8. Литвинов А. А., Козлов А. В., Ивченко Е. В. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Плавание. — М., 2014.
9. Манжелей И. В. Инновации в физическом воспитании: учеб. пособие. — Тюмень, 2010.
10. Миронова Т. И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-молодежных групп. — Кострома, 2014.
11. Тимонин А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. пособие / под ред. Н. Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2013.
12. Хомич М. М., Эммануэль Ю. В., Ванчакова Н. П. Комплексы корректирующих мероприятий при снижении адаптационных резервов организма на основе саногенетического мониторинга/под ред. С. В. Матвеева. — СПб. 2010.
Интернет-ресурсы

1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). 
2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).
3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 
4. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009).
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

	Перечень знаний, осваиваемых в рамках дисциплины

роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

основы здорового образа жизни
	Полнота ответов, точность формулировок, не менее 75% правильных ответов.


	Промежуточная аттестация

в форме дифференцированного зачета.

Экспертная оценка усвоения теоретических знаний в процессе: 

-письменных/ устных ответов, 

-тестирования 



	Перечень умений, осваиваемых в рамках дисциплины

Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	Оценка уровня развития физических качеств занимающихся наиболее целесообразно проводить по приросту к исходным показателям.  

Для этого организуется тестирование в контрольных точках: 

на входе – начало учебного года, семестра;

на выходе – в конце учебного года, семестра, освоения темы программы.

Тесты по ППФП разрабатываются применительно к укрупнённой группе специальностей/профессий


	Экспертная оценка результатов деятельности обучающихся в процессе освоения образовательной программы:

- на практических занятиях;  

- при ведении календаря самонаблюдения;

- при проведении подготовленных студентом фрагментов занятий (занятий) с обоснованием целесообразности использования средств физической культуры, режимов нагрузки и отдыха;

- при тестировании в контрольных точках.

Лёгкая атлетика. 

Экспертная оценка:

- техники выполнения двигательных действий (проводится в ходе 

бега на короткие,  средние, длинные дистанции;

прыжков в длину);

 -самостоятельного проведения студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами лёгкой атлетики. 

Спортивные игры.

Экспертная оценка:

- техники базовых элементов, 

-техники спортивных игр (броски в кольцо, удары по воротам, подачи, передачи, жонглированиие),

-технико-тактических действий студентов в ходе проведения контрольных соревнований по спортивным играм,

-выполнения студентом функций судьи,

-самостоятельного проведения  студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами спортивных игр.

Общая физическая подготовка

Экспертная оценка:

- техники выполнения упражнений для развития основных мышечных групп и развития физических качеств;

-самостоятельного проведения фрагмента занятия или занятия 

ППФП  с элементами гимнастики;

-техники выполнения упражнений на тренажёрах, комплексов с отягощениями, с самоотягощениями; 

-самостоятельного проведения фрагмента занятия или занятия 
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