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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА Рабочей ПРОГРАММЫ 
УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА ОУП.06 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

1.1. Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины Физическая культура – является частью основной профессиональной образовательной программы подготовки квалифицированных рабочих, служащих в соответствии с ФГОС по специальности  СПО 
23.02.04 Техническая эксплуатация подъемно-транспортных, строительных, дорожных машин и оборудования (по отраслям).
Данная рабочая программа предусматривает освоение содержание учебного предмета Физическая культура с применением дистанционных технологий обучения в формате электронных лекций, видео-конференций, онлайн-занятий.
1.2. Место учебного предмета в структуре основной профессиональной образовательной программы
            Учебная дисциплина входит в общеобразовательный цикл и относится к общеобразовательным дисциплинам.
1.3. Цели и задачи учебного предмета - требования к результатам освоения учебного предмета
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен: 

РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
Освоение содержания учебного предмета Физическая культура обеспечивает достижение студентами следующих результатов:
· личностных:
· ЛР 3. Готовность к служению Отечеству, его защите

· ЛР 11. Принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков

· ЛР 12. Бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать первую помощь

· метапредметных:
М1-способность использовать межпредметные понятия и универсальные учеб​ные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в по​знавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике;
М2-готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с ис​пользованием специальных средств и методов двигательной активности;
М3-освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (воз​растной и спортивной), экологии, ОБЖ;
М4-готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую из различных источников;
М5-формирование навыков участия в различных видах соревновательной дея​тельности, моделирующих профессиональную подготовку;
М6-умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм информационной безопасности;
предметных:
П1-умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);
П2-владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;
П3-владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;

П4-владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;
П5-владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности;
для слепых и слабовидящих обучающихся:

П6-сформированность приемов осязательного и слухового самоконтроля в процессе формирования трудовых действий;

П7-сформированность представлений о современных бытовых тифлотехнических средствах, приборах и их применении в повседневной жизни;

(пп. 6 введен Приказом Минобрнауки России от 31.12.2015 N 1578)

для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата:

П8-овладение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью с учетом двигательных, речедвигательных и сенсорных нарушений;

П9-овладение доступными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;

П10-овладение доступными физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

П11-овладение доступными техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности.
Должен обладать общими компетенциями, включающими в себя способность:

ОК 03. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие;

ОК 04. Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами;

ОК 07. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях;

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления
здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности. 
Количество часов на освоение программы учебного предмета
ОУП.06 Физическая культура:

	
	Учебная нагрузка обучающихся (час.)

	
	Объем образовательной нагрузки
	Самостоятельная учебная работа
	Обязательная аудиторная

	
	
	
	Теоретическое обучение
	Лаб. и практ. Занятий


	1 курс
	173
	56
	0
	117

	        1 семестр
	75
	24
	0
	51

	        2 семестр
	98
	32
	0
	66

	Итого:
	173
	56
	0
	117


2 СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

ОУП.06 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА:

2.1. Объем учебного предмета и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Объем образовательной программы учебного предмета
	117

	в том числе:

	теоретическое обучение
	0

	лабораторные и практические занятия
	117

	консультации
	0

	курсовая работа (проект) 
	0

	Самостоятельная работа 
	56

	Промежуточная аттестация
	ДЗ,ДЗ


2.2.  Тематический план и содержание учебного предмета  ОУП. 06 Физическая культура:
	№ занятия
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа 
	Учебная нагрузка (час.)
	Результаты освоения учебной деятельности
	Коды формирующие компетенции

	
	
	
	Объем образовательной нагрузки
	Самостоятельная учебная  работа
	Консультация
	Нагрузка во взаимодействии с преподавателем
	
	ОК
	ПК

	
	
	
	
	
	
	Теоретическая
	Лаб. и птракт. занятий
	
	
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	Всего часов:
	173
	56
	
	0
	117
	
	
	

	1 курс. 1 семестр всего часов:
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Тема 1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка.
	
	
	
	
	
	
	
	

	1-4
	Низкий старт 
	Низкий старт 2х30, 80м. Старт в эстафетном беге. Передача эстафетной палочки при движении шагом, бегом в среднем темпе. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Инструктаж по ТБ. Развитие скоростных качеств
	1
	
	
	1
	1
	 Лр11,Лр12, М1,М2,П1,П3,П5

	ОК8

	

	5-6
	Низкий старт, развитие скоростных качеств
	Низкий старт 2х40, 100м. Передача эстафетной палочки бегом в среднем темпе, «уход» от партнера. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Развитие скоростных качеств. Правила использования л/а упражнений для развития скоростных качеств
	1
	
	
	1
	1
	Лр11,Лр12,М1,М2,П1,П3,П5

	ОК8

	

	7-8
	Низкий старт, развитие скоростных качеств
	Низкий старт 60, 80, 100м. Старт и передача эстафетной палочки по виражу. 4х100м. Передача эстафетной палочки на средней скорости. Специальные беговые упражнения. ОРУ. Равномерный бег 1600м. Развитие скоростных качеств. Правила использования л/а упражнений для развития скоростных качеств

. Передача эстафетной палочки с максимальной скоростью(У). ОРУ. Равномерный бег 1600м
	2
	
	
	2
	2
	Лр11, Лр12,М1,

М2,,П1,П3,П5


	ОК8

	

	9-10
	Развитие скоростных качеств
	ОРУ. Равномерный бег 1800м. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростных качеств. Бег 100м на результат
	2
	
	
	2
	2
	Лр11 , Лр12,Л6,

Лр11,Лр12,М1, М2,П1,П3,П5

	ОК8

	

	11-12
	Развитие выносливости.
	Бег в среднем темпе до 2000м. ОРУ. Метание гранаты: девушки (500г) в горизонтальную цель 2,5х2,5м с расстояния 10-12м; юноши (700г) – с расстояния 15-20м. Специальные беговые упражнения. Развитие выносливости. Терминология метания.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11, Лр12,Лр3,

,М1,

М2,П1,П3,П5

	ОК8

	

	13-16
	Прыжки в длину с места.
	Совершенствование техники прыжка в длину с места. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. Челночный бег 5х10, 9х10/2 серии. Развитие скоростно-силовых качеств.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,М1,М2,

П1,П3,П5
	ОК8

	

	17-18
	Челночный бег.
	Совершенствование техники прыжка в длину с места. ОРУ. Специальные прыжковые упражнения. Челночный бег 7х10 /2 серии, 10х10. Развитие скоростно-силовых качеств.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,

,М1, М2,П1, П3, П5
	ОК8

	

	19-20
	Прыжки в длину с разбега.
	Техника выполнения прыжка в длину с разбега.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11, Лр12, М1, М2, П1, П3, П5
	ОК8

	

	
	Тема 2. Спортивные игры. Волейбол 
	20
	
	
	
	
	
	
	

	21-22
	Техника передвижения игрока. Правила игры. ТБ на занятиях волейболом.
	Чередование способов перемещения: лицом, боком спиной вперед. Работа рук при передаче мяча сверху и приеме снизу. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Развитие координационных качеств. Правила техники безопасности при игре в волейбол.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,

М1,М2,П1,П3,П5
	ОК8

	

	23-24
	Варианты техники приема и передачи мяча.
	Перемещение в стойке приставными шагами, спиной и т.д. Техника выполнения нападающего удара. Выход на встречу мяча и изготовка для приема мяча. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Развитие координационных качеств.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,

М1,М2,П3,П1,П5
	ОК8

	

	25-26
	Варианты подачи мяча.
	Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Работа рук при нападающем ударе. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. Развитие быстроты и прыгучести.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,

М1,М2,П3,П1,П5
	ОК8

	

	27-28
	Постановка рук при блокировании.
	Постановка рук при блокировании. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели. Совершенствовать технику верхней подачи мяча и приема мяча с подачи. Развитие быстроты и прыгучести.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,

М3,М2,П3,П1,П5


	ОК8

	

	29-30
	Техника удара.
	Отбивание мяча кулаком через сетку. Совершенствование нижнего приема мяча с подачи, своевременного выхода на мяч. Совершенствование техники нападающего удара. Развитие координационных качеств.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,

М1,М2,,П3,П1,П5
	ОК8

	

	31-32
	Навыки отбивания мяча
	Работа кисти при нападающем ударе. Совершенствование навыков отбивания мяча кулаком через сетку. Верхняя подача мяча, прием мяча с подачи. Развитие быстроты.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,

М1,М2,П3,П1,П5
	ОК8

	

	33-34
	Навыки отбивания мяча
	Совершенствование навыков работы рук и ног при передаче и приеме мяча снизу во встречных колоннах. Выпрыгивание и постановка рук при блокировании. Развивать быстроту, прыгучесть.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,

М1,М2,П1,П3,П5
	ОК8

	

	35-36
	Техника приема мяча
	Прием мяча снизу от нападающего удара. Совершенствование техники работы рук, ног, туловища при приеме мяча с подачи. Выпрыгивание и работа кисти при нападающем ударе. Развитие быстроты и ловкости.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,

М1,М2,П1,П3,П5
	ОК8

	

	37-38
	Техника передачи мяча
	Верхняя передача мяча через сетку в прыжке. Прием мяча снизу от нападающего удара. Совершенствование техники выпрыгивания и выполнения нападающего удара в максимально верхней точке выпрыгивания. Развитие выносливости и ловкости.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,М1,М2,П1,П3,П5
	ОК8

	

	39-40
	Прием и передача мяча
	Совершенствование работы рук при приеме и передаче мяча во встречных колоннах. Совершенствование верхней подачи мяча и приема мяча с подачи. Выпрыгивание и постановка рук при парном блокировании. Развитие быстроты и ловкости.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,
М1,М2,П1,П3,П5
	ОК8

	

	
	3 Баскетбол 
	10
	
	
	
	
	
	
	

	41-42
	Сочетание приемов передвижений и остановок игрока. ТБ при игре в баскетбол
	Совершенствование передвижений и остановок игроков. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении. Быстрый прорыв. Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Л12,

М1,М2,П1,П3,П5
	ОК8

	

	43-44
	Приемы передачи мяча
	Совершенствование передвижений и остановок игроков. Передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении. Быстрый прорыв. Развитие скоростных качеств.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,

М1,М2,П1,П3,П5
	ОК8

	

	45-46
	Ловля и передача мяча
	Совершенствование передвижений и остановок игроков. Ловля и передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита. Развитие скоростных качеств.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,М1,М2,П1,П3,П5
	ОК8

	

	47-48
	Ловля и передача мяча различными способами
	Совершенствование передвижений и остановок игроков. Ловля и передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита. Развитие скоростных качеств.
	1
	
	
	1
	1
	Лр11,Лр12,М1,М2,П1,П3,П5
	ОК8

	

	49
	Ловля и передача мяча различными способами
	Совершенствование передвижений и остановок игроков. Ловля и передачи мяча различными способами на месте. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита. Развитие скоростных качеств.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,М1,М2,П1,П3,П5
	ОК8

	

	
	Самостоятельная работа
	
	
	24
	
	
	
	
	
	

	
	Консультация
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	50-51
	4 Дифференцированный зачет
	2
	
	
	
	2
	
	
	

	1 курс. 2 семестр всего часов
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	5 Баскетбол 
	4
	
	
	
	
	
	
	

	52-53
	Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением.
	Совершенствование передвижений и остановок игроков. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Развитие скоростных качеств
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,М1,М2,П1,П3,П5
	ОК8

	

	54-55
	Ведение мяча с сопротивлением.
	Совершенствование передвижений и остановок игроков. Передачи мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска). Развитие скоростных качеств
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,М1,М2,П1,П3,П5
	ОК8

	

	
	6 Лыжная подготовка 
	16
	
	
	
	
	
	
	

	56-57
	ТБ при занятиях лыжной подготовкой. Первая помощь при обморожении
	Лыжный инвентарь. Подбор палок и лыж. Переноска лыж и палок. Одевание лыж. Одежда и обувь для занятий на лыжах. Техника безопасности на уроках лыжной подготовки. Совершенствование техники попеременного двухшажного хода и одновременного одношажного хода.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,М1,

М2,П1,П3, П5
	ОК8

	

	58-59
	Переход с попеременных ходов на одновременные
	Движение маховой ноги в скользящем шаге и попеременном двухшажном ходе. Отталкивание ногой в одновременном одношажном ходе. Переход с попеременных ходов на одновременные. Виды лыжного спорта.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,М1,

М2,П1,П3, П5
	ОК8

	

	60-61
	Попеременный четырехшажный ход
	Попеременный четырехшажный ход.  Подседание и разгибание ноги при отталкивании в одновременном одношажном ходе. Применение хода в зависимости от рельефа местности. Развитие выносливости при ходьбе на лыжах.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,М1,

М2,П1,П3, П5
	ОК8

	

	62-63
	Переход с одновременных на попеременные ходы 
	Переход с одновременных ходов на попеременные. Отталкивание ногой в одновременном двухшажном коньковом ходе. Развитие быстроты.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,М1
М2,П1,П3, П5
	ОК8

	

	64-65
	Одновременный одношажный ход
	Одновременный одношажный коньковый ход. Развитие выносливости. Прохождение дистанции до 4,0 км.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,М1,

М2,П1,П3,П5
	ОК8

	

	66-67
	Техника преодоления подъемов
	Техника преодоления подъемов при ходьбе по дистанции. Одновременный одношажный коньковый ход - оценка техники выполнения. Развитие скорости.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,М1,

М2,П1,П3, П5
	ОК8

	

	68-69
	Совершенствование техники конькового хода
	Совершенствование техники выполнения коньковых ходов. Применение хода в зависимости от рельефа местности. Развитие быстроты.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,Лр3,М1,

М2,П1,П3, П5
	ОК8

	

	70-71
	Одновременный двухшажный коньковый ход
	Применение одновременного двухшажного конькового хода при передвижении в пологий подъем. Распределение силы на всю дистанцию – 5,5 км. Развитие выносливости.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,М1,

М2,П1,П3, П5
	ОК8

	

	
	7 Гимнастика 
	18
	
	
	
	
	
	
	

	71-72
	ТБ при занятиях гинастикой.
	Правила ТБ на уроках гимнастики. Правила страховки во время выполнения упражнений. Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ на месте.

юноши
Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре. Развитие силы.

Опорный прыжок (конь в длину, высота 110-115см).

девушки
Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Развитие силовых способностей. Основы ритмической гимнастики.
	2
	
	
	2
	2
	Лр3,Лр11,Лр12,

М1,

М2,П1,П3, П5
	ОК8

	

	73-74
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ на месте.
	 Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ на месте.

юноши
Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре. Развитие силы.

Опорный прыжок (конь в длину, высота 110-115см).

девушки
Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Развитие силовых способностей. Основы ритмической гимнастики.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,Лр3,М1,

М2,П1,П3, П5
	
	

	75-76
	Повороты в движении. Перестроение.
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ на месте.

юноши
Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре. Развитие силы.

Опорный прыжок (конь в длину, высота 110-115см).

девушки
Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Развитие силовых способностей. Основы ритмической гимнастики.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,Лр3,М1,

М2,П1,П3, П5
	ОК8

	

	77-78
	Повороты в движении. Перестроение, упражнения на перекладине, опорный прыжок
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ на месте. 
юноши
 Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивание на перекладине. Подъём переворотом. Развитие силы.

Опорный прыжок (конь в длину, высота 110-115см).

девушки
Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Развитие силовых способностей. Основы ритмической гимнастики.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,Лр3,

М1,

М2,П1,П3,П5
	ОК8

	

	79-80
	Повороты в движении. Перестроение, упражнения на перекладине, опорный прыжок.
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ на месте.

 юноши
 Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивание на перекладине. Подъём переворотом. Развитие силы.

Опорный прыжок (конь в длину, высота 115-120см).

девушки
Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Развитие силовых способностей. Основы ритмической гимнастики.
	2
	
	
	2
	2
	Лр3,Лр11,Лр12, М1,

М2,П1,П3, П5
	ОК8

	

	81-82
	Повороты в движении. Перестроение, упражнения на перекладине, аэробика.
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ на месте.

юноши
Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивание на перекладине. Подъём переворотом. Развитие силы.

Опорный прыжок (конь в длину, высота 115-120см).

девушки
Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Базовые шаги аэробики. Развитие выносливости и координации
	2
	
	
	2
	2
	Лр3,Лр11,Лр12,

М1,

М2,П1,П3, П5
	ОК8

	

	83-84
	Повороты в движении. Перестроение, развитие координационных способностей.
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ в движении.

юноши
Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивание на перекладине. Подъём переворотом. Развитие силы.

Опорный прыжок (конь в длину, высота 115-120см).

девушки
Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Базовые шаги аэробики. Развитие выносливости и координации
	2
	
	
	2
	2
	Лр3,Лр11,Лр12,

М1,

М2,П1,П3, П5
	ОК8

	

	85-86
	Повороты в движении. Перестроение, упражнения на перекладине, развитие координации.
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по два. ОРУ в движении.

 юноши
Вис согнувшись, вис прогнувшись. Подтягивание на перекладине. Подъём переворотом. Развитие силы.

девушки
Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Базовые шаги аэробики. Развитие выносливости и координации
	2
	
	
	2
	2
	Лр3,Лр11,Лр12,М1,

М2,П1,П3, П5
	ОК8

	

	87-88
	Перекладина 
	юноши
Подтягивание на перекладине. ОРУ на месте.

девушки
Вис прогнувшись, переход в упор. Подтягивание на низкой перекладине. Упражнение на гимнастической скамейке. Базовые шаги аэробики. Развитие выносливости и координации
	2
	
	
	2
	2
	Лр3,Лр11,Лр12, М1, М2, П1,
П3,П5
	ОК8

	

	
	8 Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах
	
	6
	
	
	
	
	
	
	

	89-92
	Тренировка основных групп мышц
	Круговой метод тренировки основных групп мышц. 
	4
	
	
	4
	4
	Лр3,Лр11,Лр12,М1,М2,П1,П3,П5
	ОК8

	

	93-96
	Техника выполнения толчка
	Техника выполнения толчка гири
	4
	
	
	4
	4
	Лр3,Лр11,Лр12,М1, М2,П1,П3,П5
	ОК8

	

	97-100
	Упражнения с гантелями
	Упражнения  с гантелями для основных групп мышц
	4
	
	
	4
	4
	Лр3,Лр11,Лр12,М1,М2,П1,П3,П5,
	ОК8

	

	101-104
	Техника выполнения рывка
	Техника выполнения рывка гири
	4
	
	
	4
	4
	Лр3,Лр11,Лр12,М1,М2,П1,П3,П5,
	ОК8

	

	105-106
	Упражнения с гирями
	Упражнения с гирями для основных групп мышц
	2
	
	
	2
	2
	Лр3,Лр11,Лр12,М1,М2,,П1,П3,П5,
	ОК8

	

	107
	Штанга 
	Приседания со штангой
	1
	
	
	1
	1
	Лр3,Лр11,Лр12,М1,М2,П1,П3,П5
	ОК8

	

	
	Подвижные игры
	
	6
	
	
	
	
	
	
	

	108-111
	Игра «Лапта»
	История развития, правила игры, техника передвижения игроков, тактические действия игроков.
	2
	
	
	2
	2
	Лр11,Лр12,М1,М2,П1,П3,П5
	ОК8

	

	112-116
	Игра 
	Игра «Лапта», техника и тактика игроков, техника удара битой.
	4
	
	
	4
	4
	Лр11, Лр12,М1,М2,П1,П3,П5
	ОК8

	

	
	Самостоятельная работа
	
	
	4
	
	
	
	
	
	

	117
	Дифференцированный зачет
	
	1
	
	
	1
	1
	
	
	


Для обучающихся инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья образовательная организация устанавливает особый порядок усвоения предмета Физическая культура с учетом состояния их здоровья.

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
3.1. Требования к минимальному материально-техническому   обеспечению

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала (комплекса).

  Оборудование спортивного комплекса:

· спортивный зал, обеспечивающий единовременную пропускную способность не менее 50 чел в час;

· место для занятий настольным теннисом; 

· тренажерный зал;

· спортивный инвентарь.

	Наименование материальных ценностей 

	Кол-во

	  Мяч волейбольный 
	10

	  Мяч футбольный 
	6

	  Мяч баскетбольный
	15

	  Турник навесной на гимнастическую стенку, металлический
	1

	  Гимнастический мостик
	2

	 Лыжный комплект
	50

	 Лыжные палки
	50

	 Сетка  волейбольная
	3

	Теннисный стол
	2

	Ракетки теннисные
	12

	Мячи для настольного тенниса
	60

	Сетка для настольного тенниса
	2

	Гимнастический конь
	1

	 Скакалки
	10

	Волейбольная форма
	15

	Гимнастические маты
	16

	Шиты баскетбольные 
	6

	Гимнастическая стенка
	2

	Граната для метания 700 гр.
	3

	Компьютер
	1

	Камера
	1

	Колонки
	2


3.2. Информационное обеспечение реализации программы

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации должен иметь печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы, рекомендуемые для использования в образовательном процессе.
Литература.
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Решетников Н.В. Физическая культура.Учебник СПО.М.-Академия. 2017
Лях М.И.Физическая культура(электр.учебник).М.Просвещение-2012

Киреев Т.П.Физическая культура и спорт.курс лекций (элект.учеб.)Ульяновск.Ул.ГТУ – 2011

Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-Ф3 «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).
Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении федерального государ​ственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования» (зарегистри​рован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480).
Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645 «О внесении из​менений в Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 № 413 “Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования”».
Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Министерства образования и наука 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».
Интернет-ресурсы
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).
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ
УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины Физическая культура осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий. 
	Раздел (тема) учебного

предмета
	Результаты обучения

(освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки

результатов обучения

	1
	2
	3

	Раздел 1. 

Теория физической культуры

	Знание:

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни; способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности.
Использовать приобретенные знания и умения:

- повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнования; активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.


	Текущий контроль:

- реферат


	Раздел 2.

Легкая атлетика. Кроссовая подготовка.
	Умение правильно:

- проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями; преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения; выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма.
Знание:

- способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности.

Использовать приобретенные знания и умения:

- повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; подготовки к профессиональной деятельности и службе в вооруженных силах Российской Федерации; активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.


	Текущий контроль:

- сдача нормативов 


	Раздел 3.

Спортивные игры. Волейбол. 
	Умение правильно:

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями; выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой
Знание:

- способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности; правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности

Использовать приобретенные знания и умения:

- повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; подготовки к профессиональной деятельности и службе в вооруженных силах Российской Федерации; активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.


	Текущий контроль:

- сдача нормативов


	Раздел 4.

Спортивные игры. Баскетбол. 
	Умение правильно:

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями; выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой

Знание:

- способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности; правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности

Использовать приобретенные знания и умения:

- повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; подготовки к профессиональной деятельности и службе в вооруженных силах Российской Федерации; активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.


	Текущий контроль:

- сдача нормативов
- зачет

	Раздел 5.

Лыжная подготовка 
	Умение правильно:

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой; выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма; преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения

Знание:

- способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности; правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности
	Текущий контроль:

- сдача нормативов


	Раздел 6. Гимнастика.
	Умение правильно:

-выполнять индивидуально подобранные комплксы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;  преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения; выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой; выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма; 

Знание:

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни; способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности; правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности
	Текущий контроль:

- сдача нормативов



	Раздел 7. Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах
	Умение правильно:

-выполнять индивидуально подобранные комплксы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;  преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения; выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма; 

Знание:

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни; способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности; правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности

Использовать приобретенные знания и умения:

- повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; подготовки к профессиональной деятельности и службе в вооруженных силах Российской Федерации; активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни; организация и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнования


	Текущий контроль:

- сдача нормативов



	Раздел 8. Подвижные игры
	Умение правильно:

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения; выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой 

Знание:

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни; способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности; Использовать приобретенные знания и умения:

- повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; организация и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнования; активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.
	Текущий контроль:

- Дифференцированный зачет


Формы и методы контроля и оценки результатов обучения должны позволять проверять у обучающихся развитие общих компетенций и обеспечивающих их умений.
	Общие компетенции
	Умения
	Знания
	Формы и методы контроля и оценки

	ОК1. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности применительно к различным контекстам.
	Распознавать задачу или проблему в профессиональном и социальном контексте; анализировать задачу  или проблему и выделять ее основные части; определять этапы решения задачи; выявлять и эффективно искать информацию, необходимую для решения задачи или проблемы; составить план действия; определить необходимые ресурсы; владеть актуальными методами работы в профессиональной и смежных сферах; реализовать составленный план; оценивать результат и последствие своих действий.
	Актуальный профессиональный и социальный контекст, в котором приходится работать и жить; основные источники информации и ресурсы для решения задач и проблем в профессиональном или социальном контексте; алгоритмы выполнения работ в профессиональной и смежных областях; методы работы в профессиональной и смежных сферах; структуру плана для решения задач; порядок оценки результатов решения задач профессиональной деятельности.
	Устный опрос

Сочинение



	ОК2. Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности.
	Определять задачи для поиска информации; определять необходимые источники информации; планировать процесс поиска; структурировать получаемую информацию; выделять наиболее значимое в перечне информации; оценивать практическую значимость результатов поиска; оформлять результаты поиска
	Знание методов и способов организации деятельности; знание методов и способов выполнения задач профессиональной деятельности.
	Практическая работа

Устный опрос



	ОК3. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие.
	Определять актуальность нормативно-правовой документации в профессиональной деятельности; применять современную научную и профессиональную терминологию; определять и выстраивать траектории профессионального развития и самообразования.
	Содержание актуальной нормативно-правовой документации; современная научная и профессиональная терминология; возможные траектории профессионального развития и самообразования.
	Выполнение практических работ

Устный опрос

	ОК4. Работать в коллективе и команде. эффективно взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами.
	Организовывать работу коллектива и команды; взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами в ходе профессиональной деятельности.
	Психологические основы деятельности коллектива, психологические особенности личности; основы проектной деятельности
	Устный опрос

Защита проектов

Групповая работа

Парная работа

Наблюдение

Деловые игры



	ОК5. Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке Российской Федерации с учетом особенностей социального и культурного контекста.
	Грамотно излагать свои мысли и оформлять документы по профессиональной тематике на государственном языке, проявлять толерантность в рабочем коллективе.
	Особенности социального и культурного контекста; правила оформления документов и построения устных сообщений
	Опрос

Устные ответы

Устное рисование

Сочинение



	ОК6. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей.
	Описывать значимость своей профессии ( специальности); применять стандарты антикоррупционного поведения.
	Сущность гражданско-патриотической позиции, общечеловеческих ценностей; значимость; профессиональной деятельности по профессии ( специальности) ; стандарты антикоррупционного поведения и последствия его нарушения.
	Наблюдение

Высказывания

Участие в мероприятиях

	ОК7. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях.
	Соблюдать нормы экологической безопасности; определять направление ресурсосбережения в рамках профессиональной деятельности.
	Правила экологической безопасности при проведении профессиональной деятельности; основные ресурсы, задействованные в профессиональной деятельности; пути обеспечения ресурсосбережения.
	Наблюдение

Устный опрос

Участие в учениях

	ОК8. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности
	Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности; пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной специальности
	Роль физической культуры в профессиональном общекультурном, и социальном развитии человека; основы здорового образа жизни; средства профилактики перенапряжения.
	Участие в физкультурных мероприятиях

Физ. Минутки

Наблюдение за осанкой студентов



	ОК9. Использовать информационные технологии в профессиональной деятельности.
	Применять средства информационных технологий для решения профессиональных задач; использовать современное программное обеспечение.
	Современные средства и устройства информатизации; порядок их применения и программное обеспечение профессиональной деятельности.
	Практическая работа

Работа над проектами

Создание презентаций

Компьютерное тестирование

	ОК10. Пользоваться профессиональной документацией на государственном и иностранных языках.
	Понимать общий смысл четко произнесённых высказываний на известные темы, понимать тексты на базовые профессиональные темы; участвовать в диалогах на знакомые общие темы; строить простые высказывания о себе и своей профессиональной деятельности; кратко обосновывать и объяснять свои действия; писать простые связные сообщения на знакомые или интересующиеся профессиональные темы.
	Правила построения простых и сложных предложений на профессиональные темы; основные общеупотребительные глаголы; лексический минимум, относящийся к описанию предметов, средств и процессов профессиональной деятельности; особенности произношения; правила чтения текстов профессиональной направленности.
	Устный опрос

Практическая работа

Участие в международных конкурсах и олимпиадах

	ОК11. Использовать знания по финансовой грамотности, планировать предпринимательскую деятельность в профессиональной сфере.
	Выявлять достоинства и недостатки коммерческой идеи; презентовать идеи открытия собственного дела в профессиональной деятельности; оформлять бизнес-план; презентовать бизнес-идею; определять источники финансирования.
	Основы предпринимательской деятельности; основы финансовой грамотности; правила разработки бизнес-планов, порядок выстраивания презентации.
	Выполнение проектов

Создание учебных моделей

Задачи на вычисление
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