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1.паспорт ПРОГРАММЫ УЧЕБНОго пРЕДМЕТА 
«Физическая культура»

1.1. Область применения программы

     Программа учебного предмета общеобразовательного цикла «Физическая культура» предназначена для реализации требований Федерального государственного образовательного стандарта (далее ФГОС) среднего общего образования и является частью образовательной программы среднего профессионального образования технологического профиля - программы подготовки квалифицированных рабочих, служащих,  реализуемой на базе основного общего образования, с получением среднего общего образования.

    Программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего образования (приказ Минобрнауки от 17.05.2012г. № 413), предъявляемых к структуре, содержанию и результатам освоения учебного предмета «Физическая культура», и в соответствии: с «Рекомендациями 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 (письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Минобрнауки России от 17.03.2015 № 06-259), с учетом Уточнений ФИРО к «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» (протокол № 3 от 25.05.2017г.).
1.2.Место предмета в структуре основной профессиональной образовательной программы: Учебный предмет «Физическая культура» является учебным предметом обязательной предметной области «Физическая культура» ФГОС среднего общего образования и входит в состав базовых  дисциплин для всех профессий среднего профессионального образования технологического профиля.

1.3. Цели и задачи предмета – требования к результатам освоения предмета:
программа учебного предмета «Физическая культура» ориентированы на достижение следующих результатов:
личностных:
− готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению; 

− сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с 
валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

− потребность к самостоятельному использованию физической культуры как составляющей доминанты здоровья; 

− приобретение личного опыта творческого использования профессионально- оздоровительных средств и методов двигательной активности;

 − формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, практике; 

− готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры; 

− способность к построению индивидуальной образовательной траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессиональной адаптивной физической культуры; 

− способность использования системы значимых социальных и межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности;

− формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;

 − принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно- оздоровительной деятельностью; 

− умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью; 

 − патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной; 

− готовность к служению Отечеству, его защите; 

метапредметных: 

− способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике; 

− готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной активности; 

− освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ;

 − 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; 
− формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, моделирующих профессиональную подготовку; 
− 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: 

− умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;

 − владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью; 

− владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 

− владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

− владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно- спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 171 час.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы:
	Вид учебной работы
	Количество часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	171

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка 
	171

	В том числе
	практические работы
	161

	Итоговая аттестация в форме     «дифф.зачета»


2.2. Тематический план и содержание учебного предмета «Физическая культура»
теоретическая часть
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работ (проект) 
	Объем часов
	Осваиваемые элементы  компетенций

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1
	Теоретические сведения
	10
	

	 Введение
	Содержание учебного материала
	1

	Л1,Л2,М2,М3,П2


	
	1
	Цели и задачи учебной дисциплины. 
	
	

	
	2
	Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке обучающихся.
	
	

	
	Практические занятия 
	-
	

	
	
	
	

	Тема 1.1
Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья
	Содержание учебного материала

	2
	Л1-Л12
М1-М4

П1, П2, П4



	
	1
	Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующая система.
	
	

	
	2
	Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие. Составляющие здорового образа жизни.
	
	

	
	3
	Влияние экологических факторов на здоровье человека
	
	

	
	4
	Реабилитация после болезни, перенесенной травмы.
	
	

	
	5
	Профилактика травматизма, простудных заболеваний, стрессовых состояний.
	
	

	
	Практические занятия:
	-
	

	Тема 1.2
Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями 
	Содержание учебного материала
	2
	Л1-Л12

М1-М6

П1, П2, П4



	
	1
	Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание.
	
	

	
	2
	Основные принципы построения самостоятельных занятий. Гигиена самостоятельных занятий.
	
	

	
	3
	Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки
	
	

	
	4
	Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки.
	
	

	
	
	
	
	

	
	Практические занятия:

	-
	


	Тема 1.3
Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Врачебный контроль, его содержание.
	
	Л1-Л12

М1-М6

П1, П2, П4



	
	2
	Самоконтроль, его основные требования 
	
	

	
	3
	Учебно-тренировочные занятия, их направленность и структура.

Прикладная значимость некоторых видов спорта, специальных комплексов упражнений.
	
	

	
	4
	Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств.
	
	

	
	Практические занятия: 
	-
	

	Тема 1.4
Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности


	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Средства, методы и. методика направленного формирования: профессионально значимых двигательных навыков, устойчивости к профессиональным заболеваниям, профессионально важных физических и психических качеств.
	
	Л1-Л12

М1-М6

П1, П2, П4



	
	2
	Развитие человека как личности и его организма в процессе активной двигательной деятельности.
	
	

	
	3
	Восстановительные средства после тренировочных нагрузок, напряженной умственной и производственной деятельности.
	
	

	
	4
	Динамика работоспособности обучающихся в учебном году, и факторы её определяющие.
	
	

	
	Практические занятия:
	-
	

	Тема 1.5
Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста 


	Содержание учебного материала
	1
	

	
	1
	Психологическая характеристика будущей производственной деятельности т учебного труда.
	
	Л1-Л12

М1-М4

П1, П2, П4



	
	2
	Основные причины изменения состояния организма обучающихся в период экзаменов.
	
	

	
	3
	Значение мышечной релаксации.
	
	

	
	4
	Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности.
	
	

	
	Практические занятия:
	-
	

	Всего:
	10 
	


Тематический план и содержание учебного предмета «физическая культура»

практическая часть
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работ (проект) 
	Объем часов
	Осваиваемые элементы  компетенций

	1
	2
	3
	4

	Раздел 2.  
	Учебно-тренировочные занятия
	161
	

	Тема 2.1.
Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	
	

	
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	Кроссовая подготовка.

Обучение техники бега  на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4*100 м. Повышение уровня ОФП (специальные беговые упражнения). Развитие и совершенствование физических качеств (быстроты, координации движений, ловкости и т.д.)

Обучение техники прыжка в длину с места: метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра.

	
	Л1-Л12

М1-М6

П1 -П5

.

	
	Практические занятия: 

Овладение и закрепление техники бега на короткие дистанции. 

Совершенствование техники прыжка в длину с места.

Совершенствование техники выполнения специальных беговых упражнений.
	8
	

	
	Тема 2..2 Бег на короткие дистанции.  Прыжки в длину способом «согнув ноги».
	
	

	
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции (старт, разбег, финиширование).

Овладение техникой прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».

Повышение уровня ОФП.

Закрепление знаний по правилам судейства в лёгкой атлетике.  
	
	Л1-Л12

М1-М6

П1 -П5



	
	Практические занятия:
Совершенствование техники бега на короткие дистанции и прыжки в длину с разбега.

Закрепление техники выполнения общих физических упражнений.

Закрепление практики судейства.
Закрепление прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной.
	8
	

	
	Тема2.3. Бег на средние дистанции.
	
	

	
	Содержание учебного материала:

Овладение техникой бега на средние дистанции.
Обучение техники бега  с низкого, среднего и высокого старта: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; эстафетный бег  4*400 м.

Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».

Повышение уровня ОФП.

Закрепление знаний по правилам судейства в лёгкой атлетике
	
	Л1-Л12

М1-М6

П1 -П5



	
	Практические занятия:

Совершенствование техники бега на средние дистанции 

Совершенствование техники прыжок в длину с разбега
	8
	

	
	Тема 2.4. Бег на длинные дистанции.
	
	

	
	Содержание учебного материала:

Совершенствовать технику бега по дистанции.

Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования.

Разучивание комплексов специальных упражнений.

Бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши).
	
	Л1-Л12

М1-М6

П1 -П5



	
	Практические занятия:

Воспитание выносливости
	8
	

	
	
	
	

	
	Тема2.5.  Бег на короткие, средние и длинные дистанции.
	
	

	
	Содержание учебного материала:

Выполнение контрольного норматива: бег 100 метров на время.

Выполнение К.Н.: прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Выполнение К.Н.: 500 метров – девушки, 1000 метров – юноши.
	
	Л1-Л12

М1-М6

П1 -П5



	
	Практические занятия:
Совершенствование техники бега на короткие дистанции.

Совершенствование техники бега на средние дистанции. 

Совершенствование техники бега на длинные дистанции.
	8
	


	Раздел 3.
Лыжная подготовка


	
	18
	

	
	Тема3.1. Техника попеременного двухшажного хода. 
Техника подъёмов и спуска в «основной стойке».
	
	

	
	Содержание учебного материала:

Выполнение техники попеременного двухшажного хода.
Выполнение техники подъёмов «полуёлочкой» и «елочкой», и спуска в «основной стойке».

Применение изученных способов передвижения на учебно-тренировочном круге.
 Правила соревнований. 
Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. 
	
	Л1-Л12

М1-М6

П1 -П5

.



	
	Практические занятия

Обучение и закрепление технике лыжных ходов на учебном круге.

Обучение и закрепление технике подъема и спусков.

Первая помощь при травмах и обморожениях.
	4
	

	
	Тема3.2. Техника одновременного бесшажного  и одношажного ходов,
 подъёмов «полуёлочкой» и «ёлочкой».   
	
	

	
	Содержание учебного материала:

Овладение техникой одновременного бесшажного хода, спуска в «основной стойке».

Овладение техникой подводящих упражнений, при обучении подъёмов и спусков  на учебном склоне.

Применение изученных способов передвижения на учебно-тренировочном круге.
 Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.

Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные.
	
	Л1-Л12

М1-М6

П1 -П5

.

	
	Практические занятия:
Закрепление техники перемещения на лыжах на учебном круге.

Воспитание выносливости.
	4
	

	
	Тема3.3. Техника поворота «переступанием», «плугом». 
Техника перехода с хода на ход.
	
	

	
	Содержание учебного материала:

Овладение техникой поворота «переступанием», «плугом».

Совершенствование техники попеременного двухшажного хода, одновременных ходов, подъёмов, спусков на учебном круге, на учебном склоне.

	
	Л1-Л12

М1-М6

П1 -П5



	
	Практические занятия:
Закрепление техники поворота на прямой площадке и на склоне.

Совершенствование техники перемещения лыжных ходов на учебном круге.

	        4

	

	
	Тема4.4. Совершенствование техники перемещения лыжных ходов.
	  
	

	
	Содержание учебного материала:

Оценка  техники попеременного двухшажного хода на учебном круге.

Оценка  техники спуска в «основной стойке», подъема «ёлочкой» на учебном склоне. 

Оценка техники поворота «плугом» со склона средней крутизны.

Прием контрольных нормативов на дистанции 3км у девушек, дистанции 5 км у юношей.
 Преодоление подъемов и препятствий. 

Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. 

Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши). Основные элементы тактики в лыжных гонках.

	
	Л1-Л12

М1-М6

П1 -П5

.



	
	Практические занятия:
Совершенствование техники попеременного двухшажного хода.

Выполнение контрольных нормативов в ходьбе на лыжах: девушки (3 км.), юноши (5 км).

Совершенствование техники спуска и подъема.

	6
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Раздел 4. Гимнастика
	
	28
	

	Тема 4.1. Акробатические упражнения
	Содержание учебного материала:

Отработка техники кувырка вперед, назад в группировке; 

Выполнение акробатической  комбинация: кувырок  вперед, стойка на голове, кувырок назад, сед в полушпагат.

Закрепление техники переката боком в группировке.

Выполнение упражнений для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры).
	
	Л1-Л12

М1-М6

П1 -П5



	
	Практическая работа:

Разработка комплекса упражнений на гибкость, координацию движений.
	4
	

	Тема 4.2. Опорные прыжки
	
	
	

	
	Содержание учебного материала:

Применение прыжков согнув ноги; прыжок ноги врозь; прыжок углом. 

Выполнение общеразвивающих упражнений, упражнений в паре с партнером, упражнения с гантелями, с набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). 
Выполнений упражнений для коррекции зрения. 
Отработка комплексов упражнений вводной и производственной гимнастики.
	
	Л1-Л12

М1-М6

П1 -П5



	
	Практические занятия:

Упражнения на развитие физических (двигательных) качеств: силы, силовой и скоростной выносливости различных групп мышц, гибкости, координационных способностей.
	4
	

	
	Тема 4.3. Упражнения на гимнастических снарядах
	
	

	
	Содержание учебного материала:

Отработка техники упражнений на перекладине; упражнений на брусьях; упражнений на бревне. 

Развитие координаций движений, равновесия, умений правильно использовать силы инерции при минимальной затрате мышечной силы.
	
	Л1-Л12

М1-М6

П1 -П5

.

	
	Практические занятия:

Упражнение на отработку грациозности, красоты движений.
	4
	

	
	Тема 4.4. Ритмическая гимнастика
	
	

	
	Содержание учебного материала:

Освоение индивидуально подобранных композиций из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. 
Выполнение прыжков через скакалку, 
упражнений на гимнастической скамейке, перенос скамейки слева направо.

Отработка техники  подъема туловища из положения сед на полу, на скамейке, прогибы из положения лежа на животе

Выполнение комплекса упражнений с профессиональной направленностью из 26–30 движений.
	
	Л1-Л12

М1-М6

П1 -П5



	
	Практические занятия:

Отработка упражнений с элементами аэробики.
	4
	

	
	Тема 4.5. Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах
	
	

	
	Содержание учебного материала:

Выполнение кругового метода тренировки для развития силы основных мышечных групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. 
Техника безопасности занятий.

	
	Л1-Л12

М1-М6

П1 -П5
.

	
	Практические занятия:

Выполнение упражнений на развитие быстроты, выносливости, ловкости, скоростно-силовых качеств.
	5
	

	
	Тема 4.6.  Художественная гимнастика
	
	

	
	Содержание учебного материала:

Выполнение упражнений без предмета: ходьба, бег, танцевальные шаги. Выполнение упражнений с предметами: скакалка, мяч (жонглирование двумя теннисными мячами, ведение мяча пальцами рук), обруч, лента. 

Внедрение элементов, способствующих развитию координации движений, ловкости, прыгучести, выносливости, быстроты и точности реакции, воздействуют на мышечную чувствительность рук.

Выполнение отдельных упражнений ходьбы и бега с закрытыми глазами.

	
	Л1-Л12

М1-М6

П1 –П4.



	
	Практические занятия:

Выполнение тренировочных упражнений на развитие гибкости, выносливости, координации: ходьба, бег, танцевальный шаг, волны руками, целостная волна, прыжки, упражнения с обручем, лентой.
	7
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	Раздел  5. Спортивные игры
	
	
	

	Тема5.1.
Волейбол
	Содержание учебного материала:

Обучение и последующая отработка техники: 
1. Правила игры. 
2. Техника безопасности игры. 
3. Игра по упрощенным правилам волейбола. 
4. Игра по правилам.
5. Исходное положение (стойки), 
6. Поочередное отталкивание пальцами левой и правой руки от стены.

7. Перемещения, передача (верхняя передача), подача, нападающий удар.
8. Прием мяча снизу двумя руками, 
9. Прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину,
10. Прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением
на груди-животе, 
11. Блокирование. Тактика нападения, тактика защиты.
	
	Л1-Л12

М1-М6

П1 –П4

	
	Практические занятия:

Совершенствование физических качеств: 

· силы – способности предельно быстро сокращать мышцы, 

· быстроты – ответной реакции на внешние раздражители, 

· ловкости – владении своим телом в безопорных положениях при выполнении некоторых технических приемов, 

· выносливости – способности выполнять технические приемы и действия на протяжении всей игры, 

· гибкости.
	12
	

	
	
	
	

	Тема 5.2.Баскетбол
	Содержание учебного материала:
Обучение и последующая отработка техники:
1. Правила игры. 
2. Техника безопасности игры. 
3. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 
4. Игра по правилам.
5. Ловля и передача мяча, 
6. Ведение, 
7. Броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), 
8. Вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), 
9. Прием техники защиты - перехват, приемы, применяемые против броска,  накрывание, тактика нападения, тактика защиты. 
	
	Л1-Л12

М1-М6

П1 –П4

	Тема 5.3 Ручной мяч
	Практические занятия:

Совершенствование координационных движений, увеличение мышечной силы, укрепление связочного аппарата, формирование правильной осанки. 
	12
	

	
	Содержание учебного материала:

Передача и ловля мяча в тройках, передача и ловля мяча с откосом от площадки, броски в цель на точность, бросок мяча из опорного положения с сопротивлением защитнику, перехваты мяча, выбивание или отбор мяча, тактика игры, скрестное перемещение, подстраховка защитника, нападение, контратака. 
	
	

	
	Практические занятия:

Техника и методика бросков с места и движении после передачи. 
Обучение ведению мяча, ведению мяча с переводом, с изменением направления и скорости. 
Практика судейства.

Обучение передаче мяча в движении забеганием, бросок в прыжке, бросок в падении. 
	12
	

	Тема 5.4 Футбол (для юношей)
	Содержание учебного материала:
Обучение и последующая отработка техники: 
1. Правила игры. 
2. Техника безопасности игры. 
3. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров.
4. Игра по правилам.
5. Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, 
6. Удары головой на месте и в прыжке, 
7. Остановка мяча ногой, грудью, 
8. Отбор мяча, обманные движения, 
9. Техника игры вратаря, тактика защиты, тактика нападения. 
	
	Л1-Л12

М1-М6

П1 –П4

	
	Практические занятия:

Совершенствование удара по мячу и развитие навыков остановки и приема мяча
	25
	

	
	Тема 11. Виды спорта по выбору

	
	

	Раздел 6.

Виды спорта по выбору
	
	
	

	Тема 6.1. Дыхательная гимнастика

	Содержание учебного материала:

Знакомство и внедрение 

1.Дыхательной методики Стрельниковой.

2.Основы трехфазного дыхания (методика Кофлера – Лобановой – Лукьяновой): выдох, пауза, вдох.

3.Внедрение элементов ходьбы или бега с дозированной задержкой

4.Прохождение на лыжных участках сильно пересеченной местности с максимальной скоростью с применением основных элементов дыхательных упражнений.
	
	Л1-Л12

М1-М6

П1 -П5.

	Раздел  6.2. Спортивная аэробика
	Практические занятия:

Выполнение упражнений  на тренировку диафрагмы, мышц живота и грудной клетки, а также формирование элементарных навыков рациональных дыхательных движений. 
	4


	

	
	Содержание учебного материала:

Внедрение комбинаций из спортивно-гимнастических и акробатических элементов. 
Выполнение обязательных элементов аэробики: подскоки, амплитудные махи ногами, упражнения для мышц живота, отжимание в упоре лежа – четырехкратное исполнение подряд. 
Выполнение дополнительных элементов: кувырки вперед и назад, падение в упор лежа, перевороты вперед, назад, в сторону, подъем разгибом с лопаток, шпагаты, сальто. 

Техника безопасности при занятии спортивной аэробикой.
	
	Л1-Л12

М1-М6

П1 -П5


	
	Практические занятия:
Выполнение упражнений на совершенство координации движений, гибкости, силы, выносливости.
Организация и методика проведения корригирующей гимнастики при нарушениях осанки.
	10
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3. условия реализации программы УЧЕБНОГО предмета
3.1. Материально-техническое обеспечение предмета
Для реализации программы учебного предмета имеется оборудование:

· спортивный зал, открытая спортивная площадка с элементами полосы препятствий; 

· зал для настольного тенниса;

· тренажерный зал.
Оборудование спортивного зала:  

•
столы теннисные,

•  скамейки гимнастические,

•  гимнастический козел,
•  гантели,

•  гиря,

•  мячи волейбольные,

•  маты,

•  мячи баскетбольные,

•  лыжи,

•  ботинки лыжные,

•  ракетка теннисная,

•  мячи футбольные,

•  скакалки гимнастические,

•  сетка волейбольная,

•  щит баскетбольный с кольцом,

•  мост гимнастический,

•  стойки для прыжков в высоту,

•  гимнастические коврики.
Технические средства обучения: 

• компьютер

3.2. Информационное обеспечение обучения

Учебные издания,  Интернет-ресурсы, дополнительная литература 
для студентов: 

1.А.А.Бишаева «Физическая культура»: учебник для студентов профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО. М., 2018.

для преподавателей: 


 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «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 изменениями, внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ, в ред. От 03.07.2016, с изм. От 19.12.2016, от 03.08.2018 N 337-ФЗ, от 25.12.2018 N 497-ФЗ,). 


Приказ Минобрнауки России от 17.05.2012 № 413 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования» (зарегистрирован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480). 


Приказ Минобрнауки России от 29.12.2014 № 1645 «О внесении изменений в Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 мая 2012 г. № 413 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего  общего образования». 


Приказ Министерства образования и науки РФ от 31 декабря 2015г. № 1578 ««О внесении изменений в Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 мая 2012 г. № 413».


Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Минобрнауки России 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». 

- Примерная  основная  образовательная  программа  среднего  общего

образования,  одобренная  решением  федерального  учебно-методического

объединения по общему образованию (протокол от 28 июня 2016 г. № 2/16-з).  

А.А.Бишаева Профессионально-оздоровительная физическая культура студента:учебное пособие М., 2013.

Интернет-ресурсы:

1. www.mintv/gov/.ru  (Официальный сайт Министерства спорта РФ)

2. www.edu.ru  (Федеральный портал «Российское образование»)

3. www.olympis.ru   (Официальный сайт Олимпийского комитета)

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 
      Контроль и оценка результатов освоения предмета осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.

	Результаты обучения

(предметные результаты)
	Формы и методы контроля и оценки

результатов  обучения

	Личностные:

Л1. готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению
	Практические занятия

Тестирование

Устный опрос
Самостоятельная работа
Ведение календаря самонаблюдения.



	Л2. сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков
	Практические занятия

Тестирование

Устный опрос
Самостоятельная работа
Ведение календаря самонаблюдения.



	Л3. потребность к самостоятельному использованию физической культуры как составляющей доминанты здоровья
	Устный опрос
Самостоятельная работа
Ведение календаря самонаблюдения.



	Л4. приобретение личного опыта творческого использования профессионально- оздоровительных средств и методов двигательной активности
	Практические занятия

Устный опрос
Самостоятельная работа
Ведение календаря самонаблюдения.



	Л5. формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, практике
	Практические занятия

Самостоятельная работа
Ведение календаря самонаблюдения.



	Л6. готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры; 
	Устный опрос
Ведение календаря самонаблюдения.



	Л7. способность к построению индивидуальной образовательной траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессиональной адаптивной физической культуры
	Практические занятия

Тестирование

Устный опрос
Самостоятельная работа


	Л8. способность использования системы значимых социальных и межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности
	Устный опрос
Самостоятельная работа


	Л.9формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты
	Практические занятия

Тестирование

Устный опрос
Самостоятельная работа


	Л10. принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно- оздоровительной деятельностью
	Практические занятия

Тестирование

Устный опрос
Самостоятельная работа
Ведение календаря самонаблюдения.



	Л11. умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью
	Практические занятия

Тестирование

Устный опрос
Самостоятельная работа


	Л12. патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной; 

 готовность к служению Отечеству, его защите
	Устный опрос


	Метапредметные:

М1. способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике
	Устный опрос
Самостоятельная работа


	М2. готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной активности
	Практические занятия

Устный опрос


	М3. освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ
	Практические занятия

Тестирование

Устный опрос


	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
	Тестирование

Устный опрос
Самостоятельная работа
Ведение календаря самонаблюдения.



	М5. формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, моделирующих профессиональную подготовку
	Практические занятия

Самостоятельная работа


	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
	Практические занятия

Тестирование

Устный опрос
Самостоятельная работа
Ведение календаря самонаблюдения.



	Предметные:

П1. умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга
	Практические занятия

Тестирование

Устный опрос
Самостоятельная работа
Ведение календаря самонаблюдения.



	П2. владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью
	Практические занятия

Тестирование

Устный опрос
Самостоятельная работа


	П3. владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств
	Устный опрос
Самостоятельная работа
Ведение календаря самонаблюдения.



	П4. владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности
	Практические занятия

Тестирование

Устный опрос
Самостоятельная работа
Ведение календаря самонаблюдения.



	П5. владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно- спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)
	Практические занятия

Тестирование

Устный опрос
Самостоятельная работа


	
	


