
АННОТАЦИЯ

дисциплины ОГСЭ.04 – «Физическая культура»

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих компетенций: 

 - ОК2. организовывать собственную деятельность, определять методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество;

- ОК3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.

- ОК6. работать в коллективе и команде, обеспечивать её сплочение, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями;

-ОК10.  исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний.

В результате изучения модуля обучающийся должен:

Знать:

      

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

      

- основы здорового образа жизни.

Уметь: 
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
Содержание разделов дисциплины:
Теоретическая часть

Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека. Физическая культура личности, физическое развитие, физическое воспитание, физическая подготовка и подготовленность, самовоспитание. Сущность и ценности физической культуры. Влияние занятий физическими упражнениями на достижения человеком жизненного успеха.

Изменения, происходящие в организме человека под воздействием выполнения физических упражнений в процессе регулярных занятий. Нагрузка и отдых в процессе выполнения упражнений. Характеристика некоторых состояний организма: разминка, врабатывание, утомление, восстановление. Влияние занятий физическими упражнениями на функциональные возможности человека, умственную и физическую работоспособность.

Здоровье человека как ценность  и фактор достижения жизненного успеха. Роль регулярных занятий физическими упражнениями в формировании и поддержании здоровья.

Практическая часть

Легкая атлетика.

Теоретические сведения. Требования по выполнению учебной программы. Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции. Эстафетный бег

Практические занятия.

Бег 100 м (юн. дев.), 1000 м (юн.), 500 м (дев.); 2000 м (дев.), 3000 м (юн.).

Прыжки в длину и высоту с разбега. Метание гранаты 500 гр. (дев.), 700 гр. (юн.)

- на каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенствованию техники двигательных действий.

Спортивные игры.

Баскетбол. Перемещения 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 и нападении. Двухсторонняя игра.

Волейбол. Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. Тактика игры в защите, в нападении. Взаимодействие игроков. Учебная игра.

Гимнастика.

Упражнения на гимнастических снарядах: брусьях, перекладине, кольцах, лазание по канату, опорный прыжок, вольные упражнения.

Лыжная подготовка.

Техника лыжных ходов. Повороты, торможение, прохождение спусков,  подъемов и неровностей на пересеченной местности. Прохождение дистанций 3000 м (дев.) и 5000 м (юн.).

Атлетическая гимнастика.

Силовые упражнения на брусьях: сгибание разгибание рук в упоре, угол в упоре-держать. Упражнения на перекладине: подтягивание из виса, подъем переворотом,  из виса - вис согнувшись. Силовое троеборье: жим штанги лёжа, приседания, тяга. Гиревое классическое двоеборье: толчок двух гирь (вес 16, 24 кг), рывок поочередно каждой рукой. Упражнения на тренажерах.


