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Приложение

к рабочей программе учебной дисциплины

ОГСЭ. 04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
специальности 26.02.05 Эксплуатация судовых энергетических установок

(прием 2014 года)

по заочной форме обучения

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	312

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	4

	в том числе:
	

	теоретические занятия
	-

	практические занятия
	4

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	308


Формы промежуточной аттестации по дисциплине:                                                                                   

1 курс – зачет

2.2.
Тематический план и содержание учебной дисциплины
	Наименование 

разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Уровень освоения


	Раздел 1.
Введение.
ОК 2
	Содержание:
	2/2/0
	1

	
	Роль и значение физической культуры в профессионально-прикладной подготовке обучающихся применительно к профилю специальности. Требования к личной гигиене. Охрана труда и техника безопасности на занятиях физической культуры.



	
	

	Раздел 2. Лёгкая атлетика
	48/0/48
	

	ОК 2, 3, 6, 7
	Самостоятельная работа:
	24
	

	
	Бег на короткие (100 м) и средние и дистанции.

Техника бега: низкий старт, стартовый разбег, бег на дистанции, финиширование. Совершенствование техники бега.

Эстафеты. Приём и передача эстафетной палочки. Тренировочные упражнения.

Бег на длинные дистанции. Кроссовый бег.

Техника бега: старт, стартовое ускорение, бег на равнинных участках, бег по твёрдому, мягкому и скользкому грунту, бег в гору и под уклон, бег по пересечённой местности, финиширование. Совершенствование техники и скоростно-силовых качеств бегуна.
Прыжок в длину с места

Совершенствование техники прыжка. Специальные прыжковые упражнения.
	
	

	
	Самостоятельная работа:
	24
	

	
	Выполнение комплексов упражнений

Подготовка к кроссу, л/ атл соревнованиям

	
	

	Раздел 3. Лыжная подготовка
	34/0/34
	

	ОК 2, 3 , 6, 7
	Самостоятельная работа:
	34
	

	
	Одежда, обувь, инвентарь, подготовка лыж  к занятиям и соревнованиям. Предупреждение переохлаждения, обморожения, травм и оказание первой помощи. Техника безопасности при занятиях лыжной подготовкой.

Совершенствование техники передвижения на лыжах: классический и коньковый ход. Подводящие и подготовительные упражнения.

Совершенствование техники подъёмов различными способами. Совершенствование техники спусков. Стойки: основная, высокая, низкая.

Совершенствование техники торможения.

Совершенствование техники поворотов.

Прохождение дистанции от 3 до 5 км. Развитие и совершенствование скоростных качеств лыжника.
	
	

	Раздел 4. Спортивные игры
	188/1/187
	

	Тема 4.1. Баскетбол
	44
	

	ОК 2, 3, 6, 7
	Содержание:
	1
	1

	
	Правила игры. Совершенствование техники игры в баскетбол. Техника игры в нападении; перемещения, бег обычными и приставными шагами с изменением направления  и скорости, старты, прыжки, остановки, повороты.

Владение мячом: ловля и передача на месте и в движении, ведение правой и левой рукой на месте, в движении, бросок в корзину. Совершенствование тактики игры в нападении. Совершенствование тактики игры в защите. Тренировка и двухсторонняя игра.
	
	

	
	Самостоятельная работа:
	43
	

	
	Выполнение комплексов специальных упражнений

Подготовка к Универсиаде 
	
	

	Тема 4.2. Волейбол
	64
	

	ОК 2, 3, 6, 7
	Самостоятельная работа:
	64
	

	
	Правила игры. Совершенствование техники игры. Совершенствование техники нападения: стойка и перемещения; техника владения мячом; подача, передача, нападающий удар, защита. Совершенствование техники приёма мяча, действия в защите, расстановка. Тактика нападения: индивидуальные, групповые  и командные действия. Тактика защиты: индивидуальные, групповые и командные действия в защите. Тренировка и двухсторонняя игра.
Выполнение комплексов специальных упражнений
	
	

	Тема 4.3. Футбол
	80
	3

	ОК 2, 3, 6, 7
	Самостоятельная работа:
	80
	

	
	Правила игры.  Совершенствование техники игры. Тактика игры (действия в защите, нападение, владение мячом). Совершенствование технико-тактических приёмов.

Удары по воротам. Судейство. 

Двухсторонняя игра. Совершенствование игровых навыков.
	
	

	Раздел 5. Гимнастика. ОФП (общефизическая подготовка)
	40/1/39
	

	ОК 2, 3


	Содержание:
	1
	

	
	Одежда, обувь, инвентарь и место занятий. Особенности личной гигиены и предупреждение травм. Техника безопасности  при занятиях гимнастикой и ОФП.

Общеразвивающие и прикладные упражнения, упражнения на перекладине.
Совершенствование и развитие силовых качеств с помощью штанги, гантелей, гирь, тренажёров.

Силовая подготовка, упражнения на спортивных тренажёрах.
	
	

	
	Самостоятельная работа:
	39
	

	
	Выполнение комплексов упражнений.

Развитие силовых качеств с помощью штанги, гири, перекладины.

Выполнение упражнений на спортивных тренажёрах.
	
	

	
	
Всего:
	312
	


� Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:


1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 


2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством);


3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач).








