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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
1.1 Место учебного предмета в структуре основной профессиональной образовательной программы: 
Учебный предмет «Физическая культура» является обязательной частью общеобразовательного цикла образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности среднего профессионального образования 35.02.15 Кинология.
1.2. Цель и планируемые результаты освоения учебного предмета: 
Целями изучения учебного предмета «Физическая культура» являются:
· формирование разносторонней, физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха.

· формирование потребности обучающихся в здоровом образе жизни, дальнейшем накоплении практического опыта по использованию современных систем физической культуры в соответствии с личными интересами и индивидуальными показателями здоровья, особенностями предстоящей учебной и трудовой деятельности. 

Освоение содержания учебного предмета «Физическая культура» обеспечивает достижение обучающимися следующих результатов:

1. личностных:

Личностные результаты освоения учебного предмета «Физическая культура» обучающимися должны отражать готовность и способность обучающихся руководствоваться сформированной внутренней позицией личности, системой ценностных ориентаций, позитивных внутренних убеждений, соответствующих традиционным ценностям российского общества, расширение жизненного опыта и опыта деятельности в процессе реализации основных направлений воспитательной деятельности, в том числе в части:

гражданского воспитания:

· сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и ответственного члена российского общества;

· осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение закона и правопорядка;

· принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических и демократических ценностей;

· готовность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам;

· готовность вести совместную деятельность в интересах гражданского общества, участвовать в самоуправлении в общеобразовательной организации и детско-юношеских организациях;

· умение взаимодействовать с социальными институтами в соответствии с их функциями и назначением;

· готовность к гуманитарной и волонтерской деятельности.

патриотического воспитания:

· сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, свой язык и культуру, прошлое и настоящее многонационального народа России;

· ценностное отношение к государственным символам, историческому и природному наследию, памятникам, традициям народов России, достижениям России в науке, искусстве, спорте, технологиях и труде;

· идейная убежденность, готовность к служению и защите Отечества, ответственность за его судьбу.

духовно-нравственного воспитания:

· осознание духовных ценностей российского народа;

· сформированность нравственного сознания, этического поведения;

· способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, ориентируясь на морально-нравственные нормы и ценности;

· осознание личного вклада в построение устойчивого будущего;

· ответственное отношение к своим родителям и (или) другим членам семьи, созданию семьи на основе осознанного принятия ценностей семейной жизни в соответствии с традициями народов России.

эстетического воспитания:

· эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, труда и общественных отношений;

· способность воспринимать различные виды искусства, традиции и творчество своего и других народов, ощущать эмоциональное воздействие искусства;

· убежденность в значимости для личности и общества отечественного и мирового искусства, этнических культурных традиций и народного творчества;

· готовность к самовыражению в разных видах искусства, стремление проявлять качества творческой личности.

физического воспитания:

· сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения к своему здоровью;

· потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;

· активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда физическому и психическому здоровью.

трудового воспитания:

· готовность к труду, осознание ценности мастерства, трудолюбие;

· готовность к активной деятельности технологической и социальной направленности, способность инициировать, планировать и самостоятельно выполнять такую деятельность;

· интерес к различным сферам профессиональной деятельности, умение совершать осознанный выбор будущей профессии и реализовывать собственные жизненные планы;

· готовность и способность к образованию и самообразованию на протяжении всей жизни.

экологического воспитания:

· сформированность экологической культуры, понимание влияния социально-экономических процессов на состояние природной и социальной среды, осознание глобального характера экологических проблем;

· планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе знания целей устойчивого развития человечества;

· активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде;

· умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия предпринимаемых действий, предотвращать их;

· расширение опыта деятельности экологической направленности.

ценности научного познания:

· сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, способствующего осознанию своего места в поликультурном мире;

· совершенствование языковой и читательской культуры как средства взаимодействия между людьми и познания мира;

· осознание ценности научной деятельности, готовность осуществлять проектную и исследовательскую деятельность индивидуально и в группе.

2. метапредметных:

Метапредметные результаты освоения основной образовательной программы должны отражать:

2.1 Овладение универсальными учебными познавательными действиями:

базовые логические действия:

· самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать ее всесторонне;

· устанавливать существенный признак или основания для сравнения, классификации и обобщения;

· определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения;

· выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях;

· вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям, оценивать риски последствий деятельности;

· развивать креативное мышление при решении жизненных проблем.

базовые исследовательские действия:

· владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками разрешения проблем;

· способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных методов познания;

· овладение видами деятельности по получению нового знания, его интерпретации, преобразованию и применению в различных учебных ситуациях, в том числе при создании учебных и социальных проектов;

· формирование научного типа мышления, владение научной терминологией, ключевыми понятиями и методами;

· ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях;

· выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать гипотезу ее решения, находить аргументы для доказательства своих утверждений, задавать параметры и критерии решения;

· анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях;

· давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретенный опыт;

· разрабатывать план решения проблемы с учетом анализа имеющихся материальных и нематериальных ресурсов;

· осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов действия в профессиональную среду;

· уметь переносить знания в познавательную и практическую области жизнедеятельности;

· уметь интегрировать знания из разных предметных областей;

· выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения;

· ставить проблемы и задачи, допускающие альтернативные решения.

работа с информацией:

· владеть навыками получения информации из источников разных типов, самостоятельно осуществлять поиск, анализ, систематизацию и интерпретацию информации различных видов и форм представления;

· создавать тексты в различных форматах с учетом назначения информации и целевой аудитории, выбирая оптимальную форму представления и визуализации;

· оценивать достоверность, легитимность информации, ее соответствие правовым и морально-этическим нормам;

· использовать средства информационных и коммуникационных технологий в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности;

· владеть навыками распознавания и защиты информации, информационной безопасности личности.

2.2 Овладение универсальными коммуникативными действиями:
общение:

· осуществлять коммуникации во всех сферах жизни;

· распознавать невербальные средства общения, понимать значение социальных знаков, распознавать предпосылки конфликтных ситуаций и смягчать конфликты;

· владеть различными способами общения и взаимодействия;

· аргументированно вести диалог, уметь смягчать конфликтные ситуации;

· развернуто и логично излагать свою точку зрения с использованием языковых средств.

совместная деятельность:

· понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы;

· выбирать тематику и методы совместных действий с учетом общих интересов и возможностей каждого члена коллектива;

· принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать действия по ее достижению: составлять план действий, распределять роли с учетом мнений участников, обсуждать результаты совместной работы;

· оценивать качество своего вклада и каждого участника команды в общий результат по разработанным критериям;

· предлагать новые проекты, оценивать идеи с позиции новизны, оригинальности, практической значимости;

· координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и комбинированного взаимодействия;

· осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях, проявлять творчество и воображение, быть инициативным.

2.3 Овладение универсальными регулятивными действиями:
самоорганизация:

· самостоятельно осуществлять познавательную деятельность, выявлять проблемы, ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях;

· самостоятельно составлять план решения проблемы с учетом имеющихся ресурсов, собственных возможностей и предпочтений;

· давать оценку новым ситуациям;

· расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений;

· делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность за решение;

· оценивать приобретенный опыт;

· способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных областях знаний, постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень.

самоконтроль:

· давать оценку новым ситуациям, вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям;

· владеть навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований;

· использовать приемы рефлексии для оценки ситуации, выбора верного решения;

· уметь оценивать риски и своевременно принимать решения по их снижению.

эмоциональный интеллект, предполагающий сформированность:

· самосознания, включающего способность понимать свое эмоциональное состояние, видеть направления развития собственной эмоциональной сферы, быть уверенным в себе;

· саморегулирования, включающего самоконтроль, умение принимать ответственность за свое поведение, способность адаптироваться к эмоциональным изменениям и проявлять гибкость, быть открытым новому;

· внутренней мотивации, включающей стремление к достижению цели и успеху, оптимизм, инициативность, умение действовать, исходя из своих возможностей;

· эмпатии, включающей способность понимать эмоциональное состояние других, учитывать его при осуществлении коммуникации, способность к сочувствию и сопереживанию;

· социальных навыков, включающих способность выстраивать отношения с другими людьми, заботиться, проявлять интерес и разрешать конфликты.

принятие себя и других людей:

· принимать себя, понимая свои недостатки и достоинства;

· принимать мотивы и аргументы других людей при анализе результатов деятельности;

· признавать свое право и право других людей на ошибки;

· развивать способность понимать мир с позиции другого человека.

3. предметных:
· 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);

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

· владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, динамики 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 физкультурно-оздоровительной и соревновательной деятельности, в сфере досуга, в профессионально-прикладной сфере;

· положительную динамику в развитии основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости).
Особое значение учебный предмет имеет при формировании и развитии ОК:
	Код
	Наименование 

	ОК 2
	Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

	ОК 3
	Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.

	ОК 6
	Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.

	ОК 7
	Брать на себя ответственность за работу членов команды (подчиненных), за результат выполнения заданий.

	ОК 8
	Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации.


2 СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

2.1 Объем учебного предмета и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем в часах

	Объем образовательной программы учебного предмета
	108

	в т. ч.:
	

	теоретическое обучение
	12

	практические занятия
	60

	Самостоятельная работа
	36

	Индивидуальный проект
	да

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета


2.2 Тематический план и содержание учебного предмета БОПр.05 «Физическая культура»
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические работы, самостоятельная работа обучающихся
	Объем

часов
	Формируемые компетенции

	1
	 2
	3
	4

	
	1 семестр
	
	

	Раздел 1.                     Физическая культура, как часть культуры общества и человека
	
	4
	ОК 2,

 ОК 7, ОК 8

	Тема 1.1 

Введение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов СПО. Инструктаж по технике безопасности и охране труда на занятиях физической культурой.
	Содержание учебного материала
	
	

	
	1
	Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая культура и личность профессионала. Оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек.

Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения содержания учебной дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Требования к технике безопасности при занятиях физическими упражнениями.
	2
	ОК 2, ОК 7

	Тема 1.2
Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья


	Содержание учебного материала
	5
	

	
	1
	Здоровье человека, его ценность и значимость. Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни. Современное состояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. Двигательная активность.

Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и профилактике курения, алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового образа жизни. Рациональное питание и профессия. Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный отдых. Вводная и производственная гимнастика. Гигиенические средства оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. Материнство и здоровье. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания.
	2
	ОК 2, ОК 7, ОК 8

	Раздел 2.                  Методические основы обучения различным видам физкультурно-спортивной деятельности
	
	32
	ОК 2, ОК 3, 
ОК 6, ОК 7, ОК 8

	Тема 2.1.
Легкая атлетика. Кроссовая подготовка. Учебно-тренировочные занятия.
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	1
	Решение задач по поддержке и укреплению здоровья. Развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, восприятия, мышления.

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4 100 м, 4 400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши), прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра.
	22
	ОК 2, ОК 3, ОК 8

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Общая беговая подготовка. Техника высокого старта и стартового ускорения. Ознакомление с техникой бега на средние и длинные дистанции.
	2
	

	
	2
	Равномерный бег на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши).
	2
	

	
	3
	Ознакомление с техникой бега по прямой на короткие дистанции. Низкий старт, стартовый разбег, финиширование.
	2
	

	
	4
	Развитие скоростных качеств, эстафетный бег 4х100, 4х400 м
	2
	

	
	5
	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».
	2
	

	
	6
	Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
	
	

	
	1
	Кроссовый бег по пересеченной местности.
	4
	

	
	2
	1.Выбор темы и выполнение индивидуального проекта (для готовящих индивидуальный проект по физической культуре);
2. Подготовка к выполнению контрольных нормативов (для готовящих индивидуальный проект по другим учебным дисциплинам).
	6
	

	Тема 2.2.
Спортивные игры. Волейбол.
	Содержание учебного материала:
	2
	

	
	1

	Правила игры. Техника безопасности игры. Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим падением и перекатом в сторону. Игра по упрощенным правилам волейбола. 
	10
	ОК 2,ОК 3, 
ОК 6, ОК 7

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола.
	2
	

	
	2
	Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар.
	2
	

	
	3
	Прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим падением и перекатом в сторону.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
	
	

	
	1
	Участие в соревнованиях.
	4
	

	Раздел 3.                      Методы самоконтроля и оценка умственной и физической работоспособности
	
	14
	ОК 2, ОК 3, ОК 8

	Тема 3.1
 Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.
	Содержание учебного материала:
	3


	

	
	1
	Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание. Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки. 
	2
	ОК 2, ОК 3, ОК 8

	Тема 3.2
 Средства физической культуры в регулировании работоспособности 

	Содержание учебного материала:
	
	

	
	1
	Методы повышения эффективности производственного и учебного труда. Значение мышечной релаксации. Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности.
	2
	ОК 2, ОК 3, ОК 8

	Тема 3.3
Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки.


	Содержание учебного материала:
	
	

	
	1
	Самостоятельное использование и оценка показателей функцио​нальных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности. Внесение коррекций в содержание занятий физическими упражнениями и спортом по результатам показателей контроля.
	2
	ОК 2, ОК 3, ОК 8

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применение средств физической культуры для их направленной коррекции.
	1
	

	
	2
	Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
	
	

	
	1
	Подготовка к выполнению контрольных нормативов.
	4
	

	Дифференцированный зачёт

	1
	

	
	
	

	
	2 семестр
	
	

	 Раздел 4. Профессионально-прикладная подготовка. Учебно-методические занятия.
	
	58
	ОК 2, ОК 3, 
ОК 6, ОК 7, ОК 8

	
	
	
	

	Тема 4.1
Лыжная подготовка.
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	1
	Решение оздоровительных задач, задач активного отдыха. Увеличение резервных возможностей сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышение защитных функций организма. Совершенствование силовой выносливости, координации движений. Воспитание смелости, выдержки, упорства в достижении цели. Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). 
	10
	ОК 2, ОК 3,
 ОК 8


	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.
	2
	

	
	2
	Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование.
	2
	

	
	3
	Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши).
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
	
	

	
	1
	Катание на лыжах в свободное время.
	4
	

	Тема 4.2
Гимнастика.

	Содержание учебного материала:
	2


	

	
	1
	Решение оздоровительных и профилактических задач. Развитие силы, выносливости, координации, гибкости, равновесия. Совершенствование памяти, внимания, целеустремленности, мышления. Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.
	12
	ОК 2, ОК 3,
 ОК 8


	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером с мячом, обручем.
	2
	

	
	2
	Упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения для развития мышц брюшного пресса, спины, мышц кора.
	2
	

	
	3
	Упражнения на внимание, висы и упоры, выполнение различных вариантов планок, упражнения для развития мышц ног.
	2
	

	
	4
	Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
	
	

	
	
	Совершенствование техники элементов гимнастики в процессе самостоятельных занятий.
	4
	

	Тема 4.3
Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста.
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	Личная и социально-экономическая необходимость специальной адаптивной и психофизической подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. Тестирование состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования, внимание, память, воображение, согласованность групповых взаимодействий, быстрое принятие решений; воспитанию волевых качеств, инициативности и самостоятельности.


	2
	ОК 2, ОК 3,
 ОК 8


	Тема 4.4
Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах.
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	Решение задач коррекции фигуры, дифференцировки силовых характеристик движений, совершенствование регуляции мышечного тонуса. Воспитание абсолютной и относительной силы избранных групп мышц.
	16
	ОК 2, ОК 3,
 ОК 8


	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Упражнения на блочных тренажерах для развития основных мышечных групп.
	2
	

	
	2
	Упражнения со свободными весами, гантелями, штангами. 
	2
	

	
	3
	Комплексы вольных общеразвивающих упражнений.
	2
	

	
	4
	  Упражнения с предметами: обручами, скакалками, гимнастическими палками.
	2
	

	
	5
	Упражнения с предметами: мячом.
	2
	

	
	6
	Упражнения для развития гибкости.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
	
	

	
	1
	Совершенствование техники элементов атлетической гимнастики в процессе самостоятельных занятий.

	4
	

	Тема 4.5
Ручной мяч.
	Содержание учебного материала:
	
	

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

перемещение, подстраховка защитника, нападение, контратака.


	10


	ОК 2, ОК 3, 
ОК 6, ОК 7, ОК 8

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Передача и ловля мяча в тройках, передача и ловля мяча с отскоком от площадки.
	2
	

	
	2
	Бросок мяча из опорного положения с сопротивлением защитнику, перехваты мяча, выбивание или отбор мяча.
	2
	

	
	3
	Скрестное перемещение, подстраховка защитника, нападение, контратака.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
	
	

	
	1
	Освоение техники самоконтроля при занятиях; умение оказывать первую помощь при травмах в игровой ситуации.
	4
	

	Тема 4.6
Футбол.
	Содержание учебного материала:
	2


	

	
	1
	Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника игры вратаря, тактика защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам
	8
	ОК 2, ОК 3, 
ОК 6, ОК 7, ОК 8

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Правила игры. Техника безопасности игры. Двухсторонняя игра.
	2
	

	
	2
	Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в прыжке.
	2
	

	
	3
	Техника игры вратаря, тактика защиты, тактика нападения.
	1
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
	
	

	
	1
	Заполнение дневника самоконтроля.
	2
	

	Дифференцированный зачёт
	1
	

	Всего:
	108
	

	Темы индивидуальных проектов:

	1. Современные популярные оздоровительные системы физических упражнений.

2. Методика составления индивидуальных программ физкультурных занятий с оздоровительной направленностью.

3. Самоконтроль в процессе физического воспитания.

4. Физическая культура в профилактике сердечно-сосудистых заболеваний.

5. Физическая культура в профилактике опорно-двигательного аппарата.

6. Способы улучшения зрения.

7. Методика обучения плаванию (способы «кроль» и «брасс»).

8. Лыжная подготовка в системе физического воспитания (основы техники передвижения, способы лыжных ходов, преодоление подъемов и спусков, подбор инвентаря).

9. Легкая атлетика в системе физического воспитания (техника ходьбы, бега, прыжков, метаний).

10. Методика обучения игре в баскетбол (азбука баскетбола, элементы техники, броски мяча). Организация соревнований.

11. Методика обучения игре в волейбол (азбука волейбола, передачи, нападающий удар). Организация соревнований.

12. Методика обучения игре в футбол (азбука футбола, техника футбола, техника игры вратаря). Организация соревнований.

13. Организация физкультурно-спортивных мероприятий («Положение», алгоритм, принципы, системы розыгрыша, первенства, спартакиады).

14. Организация и методы проведения подвижных игр (подбор игр, требования к организации, задачи руководителя и  т. д.)

15. Основные формы и методы работы по физической культуре и спорту в детском оздоровительном лагере.

16. Организация и проведение туристических соревновании, туристических слетов.

17. Организация внеурочных форм занятий (гимнастика до занятий, физкультминутки, физкультпаузы, динамичные перемены, спорт-час).

18. Влияние физических упражнений на мышцы

19. История Олимпийских игр как международного спортивного движения

20. Физическое воспитание в семье


3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

3.1 Для реализации программы учебного предмета должны быть предусмотрены следующие специальные помещения:

Реализация учебного предмета требует наличия: 

· универсального спортивного зала, 

· зала аэробики или тренажёрного зала.

Спортивное оборудование:

· баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи;

· щиты, ворота, корзины, сетки, стойки, антенны;

· оборудование для силовых упражнений (гантели, утяжелители, бинт-резина, штанги с комплектом различных отягощений, бодибары);

· оборудование для занятий гимнастикой (скакалки, гимнастические коврики, фитболы);

· гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжков и метания;
· ковер для борьбы, набор муляжей холодного и огнестрельного оружия;
Для военно-спортивной подготовки: 
· полоса препятствий, музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, мультимедийный проектор, экран для обеспечения возможности демонстрации комплексов упражнений. 

Технические средства обучения:

· комплект мультимедийного оборудования (компьютер/ноутбук с лицензионным программным обеспечением, проектор, доска).

· электронные носители с записями комплексов упражнений для демонстрации на экране.
Прочее:
· аптечка медицинская, стеллаж для хранения лыж.
3.2 Информационное обеспечение реализации программы

Основные печатные издания:
1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования. – М: Издательский центр «Академия», 2020.-320 с.
Дополнительная печатные издания:
2. Михаленок Е.В., Александрович Е.Л. Лыжный спорт и методика преподавания. Курс лекций: учебное пособие для ВО. – Санкт-Петербург: Лань, 2020. – 84 с.
3. Губа В.П. Волейбол — М.: Спорт, 2019. —192 с.

4. Губа В.П., Лексаков А.В. Теория и методика футбола — М.: Спорт, Человек, 2020. — 624 с.

Дополнительные источники:
5. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). 

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

7. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА


Контроль и оценка результатов освоения учебного предмета раскрываются через предметные результаты, направленные на формирование общих компетенций по разделам и темам содержания учебного материала.
	Результаты обучения

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

	· 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);

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

· владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, динамики 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 физкультурно-оздоровительной и соревновательной деятельности, в сфере досуга, в профессионально-прикладной сфере;

· положительную динамику в развитии основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости).
	Оценка уровня физических способностей
Оценка уровня физической подготовленности
Составление комплексов физических упражнений различной направленности;

Выполнение контрольных нормативов физической подготовленности
Оценка техники выполнения двигательных действий

Оценка техники базовых элементов спортивных игр


Приложение 1

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ

ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

	Упражнения (категория 15-16 лет) 
	Мальчики
	Девочки

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Челночный бег 4×9 м, сек.
	10,0
	10,6
	11,0
	11,0
	11,3
	11,7

	Челночный бег 3×10 м, сек.
	8,1
	8,6
	9,0
	9,2
	9,8
	10,2

	Бег 60 м., сек.
	8,5
	8,8
	9,2
	9,0
	9,4
	10,2

	Бег 100 м., сек.
	17,5
	18,0
	18,8
	18,0
	18,5
	19,0

	Бег 200 м., сек.
	32,0
	34,0
	36,0
	37,0
	40,0
	43,0

	Бег 1 км., мин.
	3,40
	4,00
	4,20
	4,35
	4,45
	5,00

	Бег 2 км., мин.
	
	11,0
	12,00
	13,00

	Бег 3 км., мин.
	14,20
	15,20
	16,20
	Без учета времени

	Бег (марш-бросок) 10 км.
	Без учета времени

	Бег на лыжах 1 км., мин.
	4,30
	4,50
	5,20
	5,45
	6,15
	7,00

	Бег на лыжах 2 км., мин.
	10,20
	11,0
	12,30
	12,0
	12,45
	13,30

	Бег на лыжах 3 км., мин.
	14,30
	15,0
	15,50
	18,30
	19,0
	20,0

	Бег на лыжах 5 км., мин.
	25,0
	26,0
	28,0
	

	Бег на лыжах 10 км., мин.
	Без учета времени

	Прыжки в длину с места, см.
	230
	210
	200
	200
	190
	170

	Прыжки в длину с разбега, см.
	420
	400
	380
	390
	370
	340

	Подтягивание на перекладине, раз
	12
	10
	7
	

	Подтягивание в висе лежа, раз
	
	19
	17
	12

	Вис на согнутых руках, сек.
	45
	40
	35
	36
	33
	28

	Подъем переворотом в упор на высокой перекладине, раз
	3
	2
	1
	

	Отжимания в упоре лежа, раз
	30
	26
	22
	20
	15
	10

	Наклон вперед из положения стоя, см.
	14
	12
	7
	16
	13
	10

	Сгибания и разгибание рук на брусьях, раз
	10
	7
	4
	

	Подъем туловища из положения лежа, раз/мин.
	50
	47
	45
	45
	42
	40

	Подъем ног из положения виса на ш/стенке, раз
	21
	18
	15
	18
	16
	13

	Удержание ног под углом 900 на ш/стенке, сек.
	15
	13
	11
	12
	10
	8

	Приседания раз/мин.
	56
	54
	52
	54
	52
	50

	Приседания на правой и левой ноге, с опорой на стену, раз
	18
	16
	14
	17
	15
	13

	Прыжки на скакалке за 25 сек.
	65
	60
	50
	75
	70
	60

	Бросок набивного мяча массой 3 кг. м.
	4
	3,5
	3
	3,5
	3
	2,5
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