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	Цель изучения

дисциплины
	Цель изучения дисциплины:
- формирование и развитие личности и способности направленного использования разнообразных средств физической культуры для сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей профессиональной деятельности. Воспитание сознательного и творческого отношения к физической культуре, как к необходимой составляющей жизни человека.
- формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование и самовоспитание привычки к регулярным занятиям физическими упражнениями и спортом;

- приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональных возможностей, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности к будущей профессии и быту;

	Место дисциплины в структуре программы
	Учебная дисциплина «Физическая культура ООД» входит в учебный план ОПОП СПО (ППССЗ) специальности  40.02.03 Право и судебное администрирование и является дисциплиной общеобразовательного цикла базового уровня (ОД.Б.3)

	Требования  к

 результатам 

освоения 

дисциплины
	- способность использовать методы и средства физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности
- знать социальную роль физической культуры в развитии личности и подготовке ее к профессиональной деятельности;
физической культуры в развитии личности и подготовке ее к профессиональной деятельности; 

- уметь формировать мотивационно-ценностные отношения к физической культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое самосовершенствование и самовоспитание, потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом.

- владеть системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической культуре; - навыками обеспечения общей и профессионально-прикладной физической подготовленности, определяющей психофизическую готовность студента к будущей профессии; - навыками приобретения опыта творческого использования физкультурно-спортивной деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей.  

	Содержание дисциплины (модуля)
	Раздел 1. Легкая атлетика. 
Тема 1.1. Основы личной безопасности на занятиях физической культуры.
Тема 1.2. Структура занятий. Методика проведения разминки.

Тема 1.3. Оптимизация нагрузок в физическом воспитании.

Тема 1.4. Основы методики развития выносливости.

Тема 1.5. Особенности дыхания при выполнении физических упражнений.

Тема 1.6. Обучение беговым и прыжковым упражнениям.

Раздел 2. Прикладная гимнастика. 

Тема 2.1. Методика развития гибкости.
Тема 2.2. Методика проведения разминки для выработки гибкости.
Тема 2.3. Общеразвивающие упражнения.
Тема 2.4. Общеразвивающие упражнения для различных частей тела: по анатомическому признаку. 
Тема 2.5. Обучение упражнениям на гибкость и расслабление.
Раздел 3. Атлетическая гимнастика. 
Тема 3.1. Анатомия физических упражнений при развитии силовой выносливости.
Тема 3.2. Обучения базовым силовым упражнениям; оптимизация нагрузок при силовых упражнениях.
Тема 3.3. Методика развития силовой выносливости. 
Тема 3.4. Профилактика травматизма на занятиях физической культуры. 

	Общая трудоемкость дисциплины (модуля)
	Максимальная учебная нагрузка (всего) – 176 часа.
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) – 117 часов,
в том числе:

практические занятия – 113 часов;
контрольные работы  (ВСА) – 4 часа. 
Самостоятельная работа обучающегося (всего) – 59 часов.

	Форма промежуточной аттестации
	Дифференцированный зачет (1 семестр)

Дифференцированный зачет (2 семестр)


