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ПРОГРАММА УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 
ОУП.06 «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
(базовый уровень)


4. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
                Изучение физической культуры на ступени среднего общего образования направлено на достижение следующих целей:
 • развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;
 • воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 
• овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 
• освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентации; 
• приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями. 
Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного предмета.
             Результаты освоения содержания предмета «Физическая культура» определяют те итоговые результаты, которые должны демонстрировать обучающиеся по завершении обучения. Результаты освоения программного материала по предмету «Физическая культура»  представлены метапредметными, предметными и личностными результатами.
Личностные результаты освоения предмета физической культуры.
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в положительном отношении учащихся к занятиям двигательной (физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно значимых результатов в физическом совершенстве.
Личностные результаты могут проявляться в разных областях культуры.
В области познавательной культуры:
· владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативами;
· владение знаниями по основам организации и проведения занятий физической культурой оздоровительной и тренировочной направленности, составлению содержания занятий в соответствии с собственными задачами, индивидуальными особенностями физического развития и физической подготовленности;
· владение знаниями о правилах безопасной жизнедеятельности, способах избегания возможных опасных ситуаций.
В области нравственной и эстетической культур:
· способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности;
· владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим.
В области физической культуры:
· владение навыками выполнения жизненно важных двигательных умений (ходьба, бег, прыжки, лазанья и др.) различными способами, в различных изменяющихся внешних условиях;
· владение навыками выполнения разнообразных физических упражнений различной функциональной направленности, технических действий базовых видов спорта, а также применения их в игровой и соревновательной деятельности;
· умение максимально проявлять физические способности (качества) при выполнении тестовых упражнений по физической культуре.
Метапредметные результаты освоения физической культуры.
Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности качественных универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения содержания предмета «Физическая культура», в единстве с освоением программного материала других образовательных дисциплин (в особенности таких как ОБЖ, биология, история, география) универсальные способности потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и в реальной повседневной жизни.
Метапредметные результаты проявляются в различных областях культуры.
В области трудовой культуры:
· добросовестное выполнение учебных заданий, осознанное стремление к освоению новых знаний и умений, качественно повышающих результативность выполнения заданий;
· рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность;
· поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления.
В области физической культуры:        
· владение широким арсеналом двигательных действий и физических упражнений из базовых видов спорта и оздоровительной физической культуры, активное их использование в самостоятельно организуемой спортивно-оздоровительной и физкультурно-оздоровительной деятельности;
· владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой.
                       Предметные результаты освоения физической культуры.
Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в творческой двигательной деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения учебного предмета «Физическая культура». Приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий физической культурой.
Предметные результаты проявляются в разных областях культуры.
В области познавательной культуры:
· знания по истории и развитию спорта и олимпийского движения, о положительном их влиянии на укрепление мира и дружбы между народами;
· знание основных направлений развития физической культуры в обществе, их целей, задач и форм организации;
· знания о ЗОЖ, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте физической культуры в организации здорового образа жизни.
В области нравственной и эстетической культур:
· способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий физической культурой, доброжелательное и уважительное отношение к занимающимся, независимо от особенностей их здоровья, физической и технической подготовленности;
· умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий, корректно объяснять и объективно оценивать технику их выполнения;
· способность проявлять дисциплинированность и уважительное отношение к сопернику в условиях игровой и соревновательной деятельности, соблюдать правила игры и соревнований.
В области физической и трудовой культур:
· способность преодолевать трудности, выполнять учебные задания по технической и физической подготовке в полном объеме;
· способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой разной направленности, обеспечивать безопасность мест занятий, спортивного оборудования;
· способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность;
· способность отбирать физические упражнения по их функциональной направленности, составлять из них индивидуальные комплексы для оздоровительной гимнастики и физической подготовки;
· способность составлять планы занятий физической культурой с различной педагогической направленностью, регулировать величину физической нагрузки в зависимости от задач занятия и индивидуальных особенностей организма;
· способность проводить самостоятельные занятия по освоению новых двигательных действий, развитию физических качеств, контролировать и анализировать эффективность этих занятий.

	Требования к уровню подготовки выпускников  
           В результате изучения физической культуры на базовом уровне обучающийся  должен знать/понимать 
• влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
 • способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
 • правила и способы планирования индивидуальных занятий различной направленности; уметь 
• выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 
• выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 
• 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; 
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для: 
повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;  
подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;  
организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 
 активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

1.1 Личностные результаты

	Личностные результаты 
реализации программы воспитания 
(дескрипторы)
	Код личностных результатов реализации программы воспитания

	Соблюдающий нормы правопорядка, следующий идеалам гражданского общества, обеспечения безопасности, прав и свобод граждан России. Лояльный к установкам и проявлениям представителей субкультур, отличающий их от групп с деструктивным и девиантным поведением. Демонстрирующий неприятие и предупреждающий социально опасное поведение окружающих.
	ЛР 3

	Проявляющий уважение к людям старшего поколения и готовность к участию в социальной поддержке и волонтерских движениях.  
	ЛР 6

	Осознающий приоритетную ценность личности человека; уважающий собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех формах и видах деятельности
	ЛР 7

	Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий зависимости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и т.д. Сохраняющий психологическую устойчивость в ситуативно сложных или стремительно меняющихся ситуациях.

	ЛР 9



2.СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА.
             Физическая культура и основы здорового образа жизни Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья
               Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности. Физкультурно-оздоровительная деятельность Оздоровительные системы физического воспитания. Ритмическая гимнастика: индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. 
               Аэробика: индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростносиловых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц. Атлетическая гимнастика: индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы. Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительные ходьба и бег. 
            Спортивно-оздоровительная деятельность Подготовка к соревновательной деятельности; совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту с разбега; 3 передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приемов и командно-тактических действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе); технической и тактической подготовки в национальных видах спорта. Прикладная физическая подготовка  
             Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка. Полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре; плавание на груди, спине, боку с грузом в руке. 

	
Количество часов на освоение программы

	Вид учебной работы
	Количество часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	256

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка 
	171

	В том числе практические работы
	171

	Внеаудиторная самостоятельная работа учащихся
	85

	Промежуточная  аттестация в форме дифференцированного зачета.
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5. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

Тематический план и содержание учебной  дисциплины  ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА. 
Повар-кондитер.
	№ п.п
	           
Описание темы
	Объем часов

	Тема 1
	                                   Физическая культура в жизни студента                                  2

	   Тема1.1.  Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья
	 
Правила техники безопасности при занятиях физическими упражнениями; задачи на учебный год ; влияние ф. у. на здоровье ; воспитание потребности ЗОЖ.  
	          2

	Тема 2.
	                                                  Легкая атлетика                                                                                                         
                                                                                                                        12

	Тема 2.1. Техника бега на короткие дистанции



	 
Техника безопасности.
Бег на  дистанции 100 м.
1.Старт. 2.Стартовый разгон.3.Бег по дистанции.4.Финиширование
	          2

	Тема 2.2. Техника бега на длинные дистанции
	
Бег на выносливость.6мин.
Темп стабильный,равномерный.В конце истанции ускориться.Финишировать на максимальной скорости.
	          2

	Тема 2.3.Техника челночного бега
	Челночный бег. 3*10м.Начало бега с низкого старта,обратить внимание на повороты на дистанции и пробег с максимальной скоростью.
	          2

	Техника чедночного бега
	Челночный бег. 10*10м. Быстро выполнить повороты и пробежать дистанцию с максимальной скоростью.
	         2

	Тема 2.4.Техника прыжка в длину с места и с разбега
	
Техника прыжка в длину с места, c разбега. Не заступать за линию, выполнить мощный взмах руками и  хороший толчок ногами (с места) .
	
         2

	Тема 2.5.Техника метания мяча

	.

Техника метания мяча.  Технику разбега, скрестные шаги. Развитие физических качеств.
	         2

	Тема 3.
	                                                 Настольный теннис.                       
	       14

	Тема 3.1.Стока игрока.Правила.
	
Техника безопасности в н/теннисе. Отработка правосторонней стойки игрока, левосторонней стойки игрока, перемещение. 
	         2

	Тема 3.2.Способ держания ракетки
	 
Выполнение европейского и азиатского способов держания ракетки.
	         2

	Тема 3.2. Способы передвижения ног.
	Отработка передвижения приставными ногами, скрестными, переступанием.
	         2 

	
	Отработка передвижения приставными ногами, скрестными, переступанием.
	         2

	Тема 3.3. Подача мяча
	 
Отработка подачи мяча откидной, маятником. Выполнение подрезки справа, слева.
	          2

	Тема 3.4. Подрезка мяча
	Выполнение подрезки справа, слева. Отработка подачи мяча
	          2 

	Зачет. Контрольные нормативы
	Контрольная игра
	         2         

	

Тема 4.
	                                              
                                       Волейбол                                                              10          

	Тема 4.1.Техника приема и передачи мяча.Правила
	Техника безопасности в волейболе. Отработка техники приема и передачи мяча двумя руками сверху и двумя руками снизу.
	
        2

	Тема 4.2. Техника подачи мяча
	Отработка техники подачи мяча: прямая  нижняя, прямая сверху. Развитие физических качеств – скорость, прыгучесть

	.         2

	Тема 4.3. Теника блокирования
	

Совершенствование техники блокирования  в прыжке над сеткой, закрепление техники нападающего удара, подачи. Развитие физических качеств.
	          2

	Тема 4.4.Техника защиты и нападения
	Совершенствование командных действий в защите. Командные действия в нападении. Работа в парах,в тройках.
	          2

	Контрольные нормативы

	
Контрольная игра
	          2      

	Тема 5.
	                                                      Баскетбол.                                             12      

	Тема 5.1.Техника владения мячом Правила
	Техника безопасности в баскетболе. Отработка техники ведения мяча, прием и передача.
	          2

	Тема 5.2.Техника игры в нападении
	Отработка техники «ведение-два шага-бросок». Техника бросков с разных «точек».
	          2

	Тема 5.3. Техника игры в защите
	Совершенствование техники действий игроков: позиционное нападение, быстрое нападение.
	          2

	Тема 5.4. Техника штрафного броска
	Совершенствование техники штрафного броска одной рукой сверху.
	          2

	Тема 5.5. Техника и тактика  игры
	Совершенствование техники игры в нападении: быстрый прорыв, перехват мяча.
	          2

	КонтрольныеНормативы
	
Контрольная игра.
	          2          

	Тема 6.
	                                         Атлетическая гимнастика                               8                                            

	Тема 6.1.Техника упражнений с гантелями , амортизаторами, гирями
	Общеразвивающие  упражнения  с  гантелями, амортизаторами, гирями.
	         2

	Тема 6.2.Комплекс круговой тренировки
	Комплекс круговой тренировки (сгибание и разгибание  рук  в  упоре  лежа,  приседание  с выпрыгиванием, упражнения на пресс).
	         2

	Тема 6.3. Техника упражнений со штангой и тренажорвми
	Тренировка  упражнений  по  методу  круговой тренировки с применением штанги и тренажеров.
	.        2

	Зачет.  Контрольные нормативы
	Контрольные нормативы.
	       2.

	
	                                                                                                  Всего :       58







 2 курс    повар    -  кондитер-28+36=64часа 
	№ п.п
	           Тема урок

а
	Описание темы
	Количество часов,
	Количество часов.

	Тема 1
	                                   Физическая культура в жизни студента.                                 2
	 

	Тема 1.1.
	Основы истории развития физической культуры в России, особенности развития избранного вида спорта

	Правила техники безопасности при занятиях физическими упражнениями; задачи на учебный год ; влияние ф. у. на здоровье ; воспитание потребности ЗОЖ.  Правила личной гигиены, профилактика травматизма и  оказание доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями
	  



        2
	           
          


        1 

	Тема 2.
	                                                  Легкая атлетика.                                                           14                                             

	

	Тема 2.1. 



	Техника бега на короткие дистанции.

	Техника безопасности.1.Старт.2Стартовый разгон.3Бег по дистанции.4 Финиширование.
 Бег на  дистанции 60 м.
  
	           2
	



	
	Техника бега на длинные дистанции.

	Бег на выносливость.6мин. Темп стабильный и равномерный,Обратить внимание на дыхание.

	           2
	

	
	Техника челночного бега.
	Челночный бег. 3*10м.
	           2
	


       2 

	
	Техника челночного бега.
	Челночный бег. 10*10м.
	           2
	

	Тема 2.2.
	Техника прыжка в длину с места, разбега.

	Техника прыжка в длину с места, c разбега.
	           2
	

	Тема 2.3.

	Техника метания мяча.

	
Техника метания
	           2
	

	
	
	
	           2
	

	Тема 3.
	                                                 Настольный теннис.                       
	         14
	

	Тема 3.1.
	Стойка игрока. Способ держания ракетки. Правила.

	Техника безопасности в н.теннисе. Отработка правосторонней стойки игрока, левосторонней стойки игрока, перемещение. Выполнение европейского и азиатского способов держания ракетки.
	           2
	



2

	
	
	Отработка правосторонней стойки игрока, левосторонней стойки игрока, перемещение. Выполнение европейского и азиатского способов держания ракетки.
	          2
	

	Тема 3.2.
	Способы передвижения ног.
	Отработка передвижения приставными ногами, скрестными, переступанием.
	           2
	

	
	
	Отработка передвижения приставными ногами, скрестными, переступанием.
	           2
	




	Тема 3.3.
	Подача мяча подрезка

	Отработка подачи мяча откидной, маятником. Выполнение подрезки справа, слева.
	.           2  
	

	
	
	Отработка подачи мяча откидной, маятником. Выполнение подрезки справа, слева.
	            2  
	

	
	Зачет.
	Контрольная игра
	           2          
	

	Тема 4.
	                                                Волейбол                                                                          12
	                           

	Тема 4.1.
	Техника приема и передачи. 
	Техника безопасности в волейболе. Отработка техники приема и передачи мяча двумя руками сверху и двумя руками снизу.
	
         2
	






2



	Тема 4.2.
	Техника подачи мяча.
	Отработка техники подачи мяча: прямая  нижняя, прямая сверху.

	.         2
	

	Тема 4.3.
	Техника             блокировки.


	Совершенствование техники блокировки: в прыжке над сеткой.
	           2
	

	Тема 4.4.
	Техника защиты и нападения.
	Совершенствование командных действий в защите. Командные действия в нападении.
	           2
	

	

	Контрольные нормативы.

	Контрольная игра
	           2       
	

	
	
	
	           2
	

	Тема 5.
	                                                      Баскетбол.	                                       12
	

	Тема 5.1.
	Техника владения мячом. 
	Техника безопасности в баскетболе. Отработка техники ведения мяча, прием и передача.
	           2
	




2   

	Тема 5.2.
	Техника игры в нападении.
	Отработка техники «ведение-два шага-бросок». Техника бросков с разных «точек».
	           2
	

	Тема 5.3.
	Техника игры в защите.
	Совершенствование техники действий игроков: позиционное нападение, быстрое нападение.
	           2
	

	Тема 5.4.
	Техника штрафного броска.
	Совершенствование техники штрафного броска одной рукой сверху.
	           2
	

	Тема 5.5.
	Техника и тактика игры.
	Совершенствование техники игры в нападении: быстрый прорыв, перехват мяча.
	           2
	

	Тема 5.6.
	
	Контрольная игра.
	           2        
	

	Тема 6.
	                                         Атлетическая гимнастика                                                    10
	

	Тема 6.1.
	Техника с гантелями гирями.
	Общеразвивающие  упражнения  с  гантелями, амортизаторами, гирями.
	          2
	



2

	Тема 6.2.
	Комплекс круговой тренировки
	Комплекс круговой тренировки (сгибание и разгибание  рук  в  упоре  лежа,  приседание  с выпрыгиванием, упражнения на пресс).
	          2
	

	Тема 6.3.
	Техника со штангой и тренажерами.
	Тренировка  упражнений  по  методу  круговой тренировки с применением штанги и тренажеров.
	.         2
	

	Тема 6.4
	Комплекс круговой тренировки
	Комплекс круговой тренировки (упражнения с гимнастическими скамейками, перекладинами и тренажерами  ).
	2
	

	
	Зачет.
	Контрольные нормативы.
	        2
	

	
	Всего:
	64




3курс повар-кондитер -49часов

	№ п.п
	           Тема урока
	Описание темы
	Требование к обучающимся
	Количество часов.

	Тема 1
	                                   Физическая культура в жизни студента.
	 2

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

	Правила техники безопасности при занятиях физическими упражнениями; задачи на учебный год ; влияние ф. у. на здоровье ; воспитание потребности ЗОЖ.  
	 Запомнить и соблюдать.
	           
           2

	Тема 2.
	                                                  Легкая атлетика.                                                

	8

	Тема 2.1. 




	Техника бега на короткие дистанции.

	Техника безопасности.
Бег на  дистанции 30 м.

	1.Старт.2.Стартовый разгон.3.Бег по дистанции.4.Финиширование. Результат на время.
	
2

	Тема 2.2.
	Техника бега на длинные дистанции.

	Бег на выносливость.6мин.

	Стабильный, равномерный темп на выносливость.
	
2

	Тема 2.3.
	Техника челночного бега.
	Челночный бег. 3*10м. 10*10м.
	Быстро пробежать и быстро сделать  разворот.
 Результат на время.
	2

	Тема 2.4.
	Техника прыжка в длину с места, разбега.

	Техника прыжка в длину с места, c разбега.
	Не заступать за линию и выполнить хороший толчок и прыжок на результат.
	2

	Тема 3.
	                                                 Настольный теннис.                       
	
	10

	Тема 3.1.
	Стойка игрока. Способ держания ракетки. Правила.

	Техника безопасности в н.теннисе. Отработка правосторонней стойки игрока, левосторонней стойки игрока, перемещение. Выполнение европейского и азиатского способов держания ракетки.
	Запомнить правильную стойку.
	2

	Тема 3.2.
	Способы передвижения ног.
	Отработка передвижения приставными ногами, скрестными, переступанием.
	Запомнить правильное  передвижение, перемещение ног.
	2

	
	
	Отработка передвижения приставными ногами, скрестными, переступанием.
	Запомнить правильное  передвижение, перемещение ног.
	2

	Тема 3.3.
	Подача мяча подрезка

	Отработка подачи мяча откидной, маятником. Выполнение подрезки справа, слева.
	Научиться подавать подачу.
Правильное  движение кисти, руки.   
	
2

	
	Контрольные нормативы.
	Контрольная игра
	Игра на результат           
	2

	Тема 4.
	                                                Волейбол
	         10                   

	Тема 4.1.
	Техника приема и передачи. 
	Техника безопасности в волейболе. Отработка техники приема и передачи мяча двумя руками сверху и двумя руками снизу.
	Прием мяча снизу, сверху. Работа в парах через сетку.

	
2

	Тема 4.2.
	Техника подачи мяча.
	Отработка техники подачи мяча: прямая  нижняя, прямая сверху.

	Подача мяча сверху, снизу. Техника нападающего удара.
	2

	Тема 4.3.
	Техника             блокировки.


	Совершенствование техники блокировки: в прыжке над сеткой.
	Правильность постановки рук.
	
2

	Тема 4.4.
	Техника защиты и нападения.
	Совершенствование командных действий в защите. Командные действия в нападении.
	Учебная игра.
	2

	

	Контрольные нормативы.

	Контрольная игра
	Игра на результат           
	2

	Тема 5.
	                                                      Баскетбол.
	12

	Тема 5.1.
	Техника владения мячом. 
	Техника безопасности в баскетболе. Отработка техники ведения мяча, прием и передача.
	Изучение элементов игры в баскетбол: передачи от груди двумя руками; передачи встречные в колоннах, в движении; ведение мяча.
Передачи, ведение. Работа в парах. Отрыв.
	2

	Тема 5.2.
	Техника игры в нападении.
	Отработка техники «ведение-два шага-бросок». Техника бросков с разных «точек».
	Совершенствование техники игры в нападении: быстрый прорыв, перехват мяча.
	2

	Тема 5.3.
	Техника игры в защите.
	Совершенствование техники действий игроков: позиционное нападение, быстрое нападение.
	Обводка противника. Броски в прыжке.
	2

	Тема 5.4.
	Техника штрафного броска.
	Совершенствование техники штрафного броска одной рукой сверху.
	Точные броски.
	2

	Тема 5.5.
	Техника и тактика игры.
	Совершенствование техники игры в нападении: быстрый прорыв, перехват мяча.
	Учебная игра.
	2

	
	Контрольные нормативы.
	Контрольная игра.
	Игра на результат.           
	2

	Тема 6.
	                                         Атлетическая гимнастика
	7

	Тема 6.1.
	Техника с гантелями гирями.
	Общеразвивающие  упражнения  с  гантелями, амортизаторами, гирями.
	Научиться технике поднятии гири и выполнить комплекс упражнений.
	2

	Тема 6.2.
	Комплекс круговой тренировки
	Комплекс круговой тренировки (сгибание и разгибание  рук  в  упоре  лежа,  приседание  с выпрыгиванием, упражнения на пресс).
	Выполнить комплекс упражнений. Игра в лесенку.
	2

	Тема 6.3.
	Техника со штангой и тренажерами.
	Тренировка  упражнений  по  методу  круговой тренировки с применением штанги и тренажеров.
	Выполнить комплекс упражнений.
	1

	Зачет.
	Контрольные нормативы.
	Контрольные нормативы.
	Сдача нормативов по ф. п.
	2

	
	Всего:
	49




6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ  ПРОГРАММЫ

7. Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение рабочей программы учебного предмета «Физическая культура»

Все помещения, объекты физической культуры и спорта, места для занятий физической подготовкой должны быть оснащены соответствующим оборудованием и инвентарем в зависимости от изучаемых разделов программы и видов спорта. Все объекты, которые используются при проведении занятий по физической культуре, должны отвечать действующим санитарным и противопожарным нормам. Оборудование и инвентарь спортивного зала:
• стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, брусья, бревно, конь с ручками, конь для прыжков и др.), тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, канат, шест для лазания, канат для перетягивания, стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, беговая дорожка, ковер борцовский или татами, скакалки, палки гимнастические, мячи набивные, мячи для метания, гантели (разные), гири 16, 24, 32 кг, секундомеры, весы напольные, ростомер, динамометры, приборы для измерения давления и др.;
• кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, баскетбольные, защита для баскетбольного щита и стоек, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, стойки волейбольные, защита для волейбольных стоек, сетка волейбольная, антенны волейбольные с карманами, волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки для ворот мини-футбольных, гасители для ворот мини-футбольных, мячи для мини-футбола и др. 
• стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, решетка для места приземления, указатель расстояний для тройного прыжка, брусок отталкивания для прыжков в длину и тройного прыжка, турник уличный, брусья уличные , полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи футбольные, сетка для переноса мячей, колодки стартовые, барьеры для бега, стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки эстафетные, гранаты учебные Ф-1, круг для метания ядра, упор для ног, для метания ядра, ядра, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, нагрудные номера, тумбы «Старт—Финиш», «Поворот», рулетка металлическая, мерный шнур, секундомеры.
• спортивный залы
• открытые спортивные площадки для занятий: баскетболом; бадминтоном, волейболом, теннисом, мини-футболом, хоккеем;.
Технические средства обучения:
Для проведения учебно-методических занятий целесообразно использовать комплект мультимедийного и коммуникационного оборудования: электронные носители, компьютеры для аудиторной и внеаудиторной работы.

8. Информационное обеспечение обучения
Основные источники: 
Решетников Н.В Физкультура, Академия 2014

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 подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009).
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9. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

Контроль и оценка результатов освоения программы осуществляется преподавателем в процессе проведения тестирования, фронтального и индивидуального устного опросов, контрольной сдачи нормативов.


	Результаты обучения
(предметные результаты)
	Формы и методы контроля и оценки результатов  обучения

	В результате освоения дисциплины обучающийся должен продемонстрировать предметные результаты освоения учебной дисциплины «Физическая культура»:

-  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);
	






Оперативный контроль:
- сдача нормативов
- проверка и оценка докладов.

	- владение физическими упражнениями разной
функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;
	Оперативный контроль:
- сдача нормативов

	- владение основными способами самоконтроля
индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;
	
Оперативный контроль:
- сдача нормативов.

	- владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью
	Оперативный контроль:
- сдача нормативов.

	- владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности.
	Входной контроль: собеседование
Оперативный контроль:
- сдача нормативов;
- устный фронтальный опрос;
- проверка и оценка докладов.

	
	Итоговый контроль
- дифференцированный зачёт



Формы и методы контроля и оценки результатов обучения должны позволять проверять у обучающихся не только сформированность предметных результатов, но и развитие личностных и метапредметных результатов обучения.

	Результаты
(личностные и метапредметные)
	
Основные показатели оценки результата

	- российская гражданская идентичность, патриотизм,
уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной, гордость за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн);
- нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей;
	- проявление гражданственности, патриотизма;
- знание истории своей страны;
- демонстрация поведения, достойного гражданина РФ

	-      гражданская      позиция      как      активного      и
ответственного члена российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности;
- готовность к служению Отечеству, его защите;
	- проявление активной жизненной позиции;
-  проявление  уважения  к  национальным  и  культурным традициям народов РФ;
-	уважение	общечеловеческих	и	демократических ценностей
- демонстрация готовности к исполнению воинского долга

	- сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире;
- сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность    и    способность    к    самостоятельной,
творческой и ответственной деятельности;
	-	демонстрация сформированности мировоззрения,
отвечающего современным реалиям;
- проявление общественного сознания;
- воспитанность и тактичность;
- демонстрация готовности к самостоятельной, творческой деятельности

	-	толерантное	сознание	и	поведение	в
поликультурном   мире,   готовность   и   способность
	-  взаимодействие  с  обучающимися,  преподавателями  и мастерами в ходе обучения;





	вести  диалог  с  другими  людьми,  достигать  в  нем
взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения;
- навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности;
	- сотрудничество со сверстниками и преподавателями при
выполнении различного рода деятельности

	-  готовность  и  способность  к  образованию,  в  том
числе самообразованию, на протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности;
	- демонстрация желания учиться;
- сознательное отношение к продолжению образования в
ВУЗе

	- эстетическое отношение к миру, включая эстетику
быта,  научного  и  технического  творчества,  спорта, общественных отношений;
	- умение ценить прекрасное;

	-  принятие  и  реализацию  ценностей  здорового  и
безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно- оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;
- бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать первую помощь;
	- готовность вести здоровый образ жизни;
- занятия в спортивных секциях;
- отказ от курения, употребления алкоголя;
- забота о своём здоровье и здоровье окружающих;
- оказание первой помощи

	-    осознанный    выбор    будущей    профессии    и
возможностей реализации собственных жизненных планов;  отношение  к  профессиональной деятельности как возможности участия в решении личных, общественных, государственных, общенациональных проблем;
	- демонстрация интереса к будущей профессии;
-  выбор  и  применение  методов  и  способов  решения профессиональных задач

	-    сформированность    экологического    мышления,
понимания влияния социально-экономических процессов на состояние природной и социальной среды;  приобретение  опыта  эколого-направленной деятельности;
	- экологическое мировоззрение;
-  знание  основ  рационального  природопользования  и охраны природы 





	-  ответственное  отношение  к  созданию  семьи  на
основе  осознанного  принятия  ценностей  семейной жизни;
	- уважение к семейным ценностям;
- ответственное отношение к созданию семьи

	метапредметные результаты

	-      умение      самостоятельно      определять      цели
деятельности и составлять планы деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях;
	- организация самостоятельных занятий в ходе изучения
общеобразовательных дисциплин;
- умение планировать собственную деятельность;
- осуществление контроля и корректировки своей деятельности;
- использование различных ресурсов для достижения поставленных целей
	Контроль графика выполнения
индивидуальной самостоятельной работы обучающегося; открытые защиты проектных работ

	- умение продуктивно общаться и взаимодействовать
в процессе совместной деятельности, учитывать позиции  других  участников  деятельности, эффективно разрешать конфликты;
	- демонстрация коммуникативных способностей;
- умение вести диалог, учитывая позицию других участников деятельности;
- умение разрешить конфликтную ситуацию
	Наблюдение за ролью
обучающегося в группе;
портфолио

	-    владение    навыками    познавательной,    учебно-
исследовательской и проектной деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных методов познания;
	- демонстрация способностей к учебно-исследовательской
и проектной деятельности;
- использование различных методов решения практических задач
	Семинары
Учебно-практические конференции Конкурсы
Олимпиады

	-   готовность   и   способность   к   самостоятельной
информационно-познавательной деятельности, владение навыками получения необходимой информации из словарей разных типов, умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников;
- умение использовать средства информационных и
	- эффективный поиск необходимой информации;
- использование различных источников информации, включая электронные;
-  демонстрация  способности  самостоятельно использовать необходимую информацию для выполнения поставленных учебных задач;
- соблюдение техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности.
	Подготовка рефератов,
докладов, курсовое проектирование, использование электронных источников.
Наблюдение за навыками работы в глобальных, корпоративных и локальных информационных сетях.





	Коммуникационных   технологий   (далее   -   ИКТ)   в
решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения,   правовых   и   этических   норм, норм информационной безопасности;
	
	

	-	умение	определять	назначение	и	функции
различных социальных институтов;
	-     сформированность     представлений     о     различных
социальных институтах и их функциях в обществе (институте семьи, институте образования, институте здравоохранения, институте государственной власти, институте парламентаризма, институте частной собственности, институте религии и т. Д.)
	Деловые игры-моделирование
социальных и профессиональных ситуаций.

	-  умение  самостоятельно  оценивать  и  принимать
решения,	определяющие	стратегию	поведения,	с учетом гражданских и нравственных ценностей;
	-	демонстрация	способности	самостоятельно	давать
оценку ситуации и находить выход из неё;
-	самоанализ	и	коррекция	результатов	собственной работы
	Интерпретация результатов
наблюдений за деятельностью обучающегося в процессе освоения образовательной программы

	- владение навыками познавательной рефлексии как
осознания совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательных задач и средств их достижения.
	- умение оценивать свою собственную деятельность,
анализировать и делать правильные выводы
	Интерпретация результатов
наблюдений за деятельностью обучающегося в процессе освоения образовательной программы

	Выполнение портфолио обучающегося
	
	














ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ
ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПРИ ПРОВЕДЕНИИ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ
	№
п/п
	Физические способности
	Контрольное 
упражнение (тест)
	Возраст, лет
	Оценка

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Скоростные
	Бег 
30 м, с
	16

17
	4,4 и 
выше 
4,3
	5,1–4,8

5,0–4,7
	5,2 и ниже 
5,2
	4,8 и 
выше 
4,8
	5,9–5,3

5,9–5,3
	6,1 и ниже 
6,1

	2
	Координационные
	Челночный бег 
310 м, с
	16

17
	7,3 и 
выше 
7,2
	8,0–7,7

7,9–7,5
	8,2 и ниже
8,1
	8,4 и 
выше 
8,4
	9,3–8,7

9,3–8,7
	9,7 и ниже
9,6

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	16

17
	230 и 
выше 
240
	195–210

205–220
	180 и ниже
190
	210 и 
выше 
210
	170–190

170–190
	160 и ниже
160

	4
	Выносливость 
	6-минутный 
бег, м
	16


17
	1500 и выше 

1500
	1300–1400 

1300–1400
	1100 
и ниже
1100
	1300 и выше 

1300
	1050–1200

1050–1200
	900 и ниже

900

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя, см
	16

17
	15 и 
выше 
15
	9–12

9–12
	5 и 
ниже
5
	20 и 
выше 
20
	12–14

12–14
	7 и ниже
7

	6
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши), на низкой перекладине из виса лежа, количество раз (девушки)
	16

17
	11 и 
выше
12
	8–9

9–10
	4 и 
ниже
4
	18 и выше
18
	13–15

13–15
	6 и ниже
6











ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	· Бег 3000 м (мин, с) 
	12,30
	14,00
	б/вр

	· Бег на лыжах 5 км (мин, с) 
	25,50
	27,20
	б/вр

	· Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз на каждой ноге)
	10
	8
	5

	· Прыжок в длину с места (см)
	230
	210
	190

	· Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м) 
	9,5
	7,5
	6,5

	· Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине (количество раз) 
	13
	11
	8

	· Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз) 
	12
	9
	7

	· Координационный тест — челночный бег 310 м (с) 
	7,3
	8,0
	8,3

	· Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество раз) 
	7
	5
	3

	· Гимнастический комплекс упражнений: 
– утренней гимнастики;
– производственной гимнастики; 
– релаксационной гимнастики 
(из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5




ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ
ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	1. Бег 2000 м (мин, с) 
	11,00
	13,00
	б/вр

	2. Бег на лыжах 3 км (мин, с) 
	19.00
	21,00
	б/вр

	3. Прыжки в длину с места (см) 
	190
	175
	160

	4. Приседание на одной ноге, 
опора о стену (количество раз на каждой ноге) 
	8
	6
	4

	5. Силовой тест — подтягивание на низкой перекладине (количество раз) 
	20
	10
	5

	6. Координационный тест — челночный бег 310 м (с) 
	8,4
	9,3
	9,7

	7. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м) 
	10,5
	6,5
	5,0

	8. Гимнастический комплекс упражнений: 
– утренней гимнастики 
– производственной гимнастики 
– релаксационной гимнастики 
(из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5




КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ
ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ

	№
п/п
	Физические способности
	Контрольное 
упражнение (тест)
	Возраст, лет
	Оценка

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Скоростные
	Бег 
30 м, с
	16

17
	4,4 и 
выше 
4,3
	5,1–4,8

5,0–4,7
	5,2 и ниже 
5,2
	4,8 и 
выше 
4,8
	5,9–5,3

5,9–5,3
	6,1 и ниже 
6,1

	2
	Координационные
	Челночный бег 
310 м, с
	16

17
	7,3 и 
выше 
7,2
	8,0–7,7

7,9–7,5
	8,2 и ниже
8,1
	8,4 и 
выше 
8,4
	9,3–8,7

9,3–8,7
	9,7 и ниже
9,6

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	16

17
	230 и 
выше 
240
	195–210

205–220
	180 и ниже
190
	210 и 
выше 
210
	170–190

170–190
	160 и ниже
160

	4
	Выносливость 
	6-минутный 
бег, м
	16


17
	1500 и выше 

1500
	1300–1400 


1300–1400
	1100 
и ниже
1100
	1300 и выше 

1300
	1050–1200


1050–1200
	900 и ниже

900

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя, см
	16

17
	15 и 
выше 
15
	9–12

9–12
	5 и 
ниже
5
	20 и 
выше 
20
	12–14

12–14
	7 и ниже
7

	6
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши), на низкой перекладине из виса лежа, количество раз (девушки)
	16

17
	11 и 
выше
12
	8–9

9–10
	4 и 
ниже
4
	18 и выше
18
	13–15

13–15
	6 и ниже
6
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Требования к результатам обучения студентов специального
учебного отделения
• Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам.
• Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и производственной гимнастики.
• Овладеть элементами техники движений: релаксационных, беговых, прыжковых, ходьбы на лыжах, в плавании.
• Уметь составлять комплексы физических упражнений для восстановления работоспособности после умственного и физического утомления.
• Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа.
• Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов.
• Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта
(терренкура, кроссовой и лыжной подготовки).
• Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений для повышения работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений.
• Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные занятия двигательной активности.
• Уметь определять индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях физическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции.
• Уметь выполнять упражнения:
− сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек — руки на опоре высотой до 50 см);
−  подтягивание на перекладине (юноши);
− поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой,
ноги закреплены (девушки);
-  прыжки в длину с места;
− бег 100 м;
− бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени);
− тест Купера — 12-минутное передвижение;
− плавание — 50 м (без учета времени);
− бег на лыжах: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени).
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