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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

ОУП.11 Физическая культура для специальности

43.02.17 «Технологии индустрии красоты».

1.1. Место предмета в структуре основной образовательной программы:

Учебный предмет «ОУБД.04 Физическая культура для специальности

43.02.17 «Технологии индустрии красоты» является обязательной частью обязательной предметной области «Физическая культура, экология и основы безопасности жизнедеятельности» ФГОС среднего общего образования.

Учебный предмет ОУБД.04 «Физическая культура» входит в состав общих общеобразовательных учебных дисциплин, формируемых из обязательных предметных областей ФГОС среднего общего образования, для специальности СПО 43.02.17 «Технологии индустрии красоты» социально – экономического профиля, основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности 43.02.17 «Технологии индустрии красоты»

Особое значение предмет имеет при формировании и развитии ОК08

ОК08 - использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.

1.2. Планируемые результаты освоения дисциплины:

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии общих компетенций:

ОК
1.
Понимать
сущность
и
социальную
значимость
своей
будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.

ОК
2.
Организовывать
собственную
деятельность,
определять
методы решения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты своей работы.

ОК 4. Осуществлять поиск, анализ и оценку информации, необходимой для постановки и решения профессиональных задач, профессионального и личностного развития.

ОК 5. Работать в коллективе и команде, взаимодействовать с руководством, коллегами и социальными партнерами.

ОК 6. Ставить цели, мотивировать деятельность обучающихся, организовывать и контролировать их работу с принятием на себя ответственности за качество образовательного процесса.

ОК 7. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации.

ОК 8. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.

ОК 9. Осуществлять профессиональную деятельность в условиях обновления ее целей, содержания, смены технологий.

ОК 10. Осуществлять профилактику травматизма, обеспечивать охрану жизни и здоровья детей.

ОК 11. Вести здоровый образ жизни, заниматься физической культурой и спортом для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

ОК 12. Владеть базовыми и новыми видами физкультурно-спортивной деятельности.

В рамках программы общеобразовательной дисциплины обучающимися осваиваются личностные (ЛР), метапредметные (МР), предметные для базового уровня изучения (ПРб) результаты в соответствии с требованиями ФГОС среднего общего образования

	Коды результатов
	Результаты освоения общеобразовательной дисциплины должны отражать:

	
	Личностные результаты

	ЛР 02
	Гражданскую позицию 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

	ЛР 03
	Готовность к служению Отечеству, его защите

	ЛР 05
	Сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и способность к

самостоятельной, творческой и ответственной деятельности

	ЛР 06
	Толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения, способность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам и другим негативным

социальным явлениям

	ЛР 07
	Навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего

возраста,
взрослыми
в
образовательной,
общественно


	
	полезной, учебно-исследовательской, проектной и других

видах деятельности

	ЛР 08
	Нравственное сознание и поведение на основе усвоения

общечеловеческих ценностей

	ЛР 09
	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

	ЛР 10
	Эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта,

научного и технического творчества, спорта, общественных отношений

	ЛР 11
	Принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании,
занятиях
спортивно- оздоровительной деятельностью, неприятие вредных

привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков

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

первую помощь

	ЛР 13
	Осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как возможности участия в

решении личных, общественных, государственных, общенациональных проблем

	
	Метапредметные результаты

	МР 01
	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

	МР 02
	Умение
продуктивно
общаться
и
взаимодействовать
в процессе

совместной
деятельности,

учитывать
позиции
других
участников
деятельности,
эффективно
разрешать конфликты


	МР 03
	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

	МР 04
	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

	МР 05
	Умение использовать средства информационных и 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

	МР 07
	Умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию поведения, с учетом гражданских

и нравственных ценностей

	МР 09
	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

	
	Предметные результаты

	ПРб 01
	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)

	ПРб 02
	Владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с

учебной и производственной деятельностью

	ПРб 03
	Владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и

физических качеств

	ПРб04
	Владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности

	ПРб 05
	Владение
техническими
приемами
и
двигательными

действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности


2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

ОУБД.04 Физическая культура
43.02.17 «Технология индустрии красоты»

	Вид учебной работы
	Объем в часах

	Объем образовательной программы учебного предмета
	117

	в т. ч.:

	Теоретическое обучение
	-

	Практические занятия
	117

	Самостоятельная работа
	-

	Итоговая аттестация
	Дифференцированн

ый зачет


2.2. Тематический план и содержание учебного предмета ОУБД.04 Физическая культура

43.02.17 «Технология индустрии красоты»

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем в часах
	Коды общих компетенций (указанных в разделе 1.2)

и личностных метапредметных, предметных результатов, формированию которых

способствует элемент программы

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1

Лѐгкая атлетика
	Содержание учебного материала
	-
	

	
	Лабораторные работы
	-
	

	
	Практические занятия
	20
	

	
	1
	Инструктаж по ТБ. Метание гранаты. Правила техники безопасности на занятиях лѐгкой атлетикой. Правила соревнований Комплекс общеразвивающих упражнений, беговые упражнения, техника метания гранаты с места и с разбега,

метание гранаты на дальность. Упражнения на развитие мышц туловища.
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	2
	Совершенствование техники метания гранаты Подготовка к сдаче норм ВФСК ГТОКомплекс общеразвивающих упражнений, беговые   упражнения,   техника   метания   гранаты   с   разбега,

метание гранаты на дальность. Упражнения на развитие мышц плечевого пояса
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07


	
	3
	Техника бега на короткие дистанции. Подготовка к сдаче норм ВФСК ГТОУпражнения на развитие быстроты, беговые упражнения, прыжки с места, техника низкого старта, техника

стартового разбега, бега по дистанции, финиширования, бег 30м, 60м прыжки со скакалкой.
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	4
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Подготовка к сдаче норм ВФСК ГТОКомплекс оздоровительной гимнастики, беговые упражнения, прыжки с места, техника низкого старта, техника стартового разбега, бега по дистанции,

финиширования, бег 100м на результат. спортивные игры.
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	5
	Техника прыжков в длину с разбега. Подготовка к сдаче норм ВФСК ГТОКомплекс общеразвивающих упражнений на месте и в движении,   отталкивание приземление, сохранение равновесия в полете, группировка и приземление. Спортивные игры
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	6
	Совершенствование техники прыжков в длину с разбега. Комплекс общеразвивающих упражнений на месте и в движении, отталкивание приземление, сохранение равновесия в полете, группировка и приземление. Спортивные игры.
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	7
	Техника бега на 200м(д), 400м(ю). Комплекс оздоровительной гимнастики, беговые упражнения, техника стартового разбега, техника бега по повороту, техника финиширования, бег 200, 400м на результат. Спортивные игры.
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05,

ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	8
	Бег на средние дистанции. Комплекс общеразвивающих упражнений, беговые упражнения, техника высокого старта, бег по повороту, бег 500м на результат, фартлек.
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР01, МР 07


	
	9
	Техника бега на 500м.(д), 1000 м.(ю). Подготовка к сдаче норм
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

	
	
	ВФСК
ГТОКомплекс
оздоровительной
гимнастики,
беговые
	
	11, ОК 12ПРб 01,

	
	
	упражнения, техника высокого старта, бег по повороту, бег
	
	ПРб 04, ПРб 05,

	
	
	500м., фартлек.
	
	ЛР 11, ЛР 12,МР

	
	
	
	
	01, МР 07

	
	10
	Техника бега на 1000м(д), 2000м(ю) Подготовка к сдаче норм
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

	
	
	ВФСК ГТО.Комплекс общеразвивающих упражнений, беговые
	
	11, ОК 12ПРб 01,

	
	
	упражнения, бег 1000м., отжимание, упражнения на развитие
	
	ПРб 04, ПРб 05,

	
	
	мышц живота, спины. Спортивные игры.
	
	ЛР 11, ЛР 12,МР

	
	
	
	
	01, МР 07

	
	Контрольная работа
	-
	

	
	Самостоятельная работа
	-
	


	Раздел 3
	Содержание учебного материала
	-
	

	Шейпинг
	Лабораторные работы
	-
	

	(девушки)
	
	
	

	
	Практические занятия
	8
	

	
	1
	Техника базовых шагов. Ходьба, бег, марш на месте, марш в
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

	
	
	движении, стептач с движением рук, степлайн с движением рук,
	
	11, ОК 12ПРб 01,

	
	
	угол с движением рук, вистеп с движением рук, олпэнстеп с
	
	ПРб 04, ПРб 05,

	
	
	движением рук, кѐл с движением рук, поднимание туловища из
	
	ЛР 11, ЛР 12,МР

	
	
	положения лѐжа.
	
	01, МР 07

	
	2
	Техника базовых шагов. Ходьба, бег, марш на месте, марш в
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

	
	
	движении, стептач, с движением рук, степлайн, с движением
	
	11, ОК 12ПРб 01,

	
	
	рук, угол с движением рук, вистеп с движением рук, олпэнстеп с
	
	ПРб 04, ПРб 05,

	
	
	движением рук, кѐл с движением рук, поднимание туловища из
	
	ЛР 11, ЛР 12,МР

	
	
	положения лѐжа.
	
	01, МР 07

	
	3
	Комплекс упражнений Основные шаги, основные шаги с
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

	
	
	движением рук, связки между шагами, спортивные игры.
	
	11, ОК 12ПРб 01,

	
	
	
	
	ПРб 04, ПРб 05,

	
	
	
	
	ЛР 11, ЛР 12,МР01, МР 07


	
	4
	Комплекс упражнений Основные шаги, основные шаги с движением рук, связки между шагами, спортивные игры.
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	Раздел 3
	Содержание учебного материала
	-
	

	Атлетическая
	Лабораторные работы
	-
	

	гимнастика
	
	
	

	
	Практические занятия
	8
	

	
	1
	Упражнения с отягощениями. Ходьба, бег, комплекс
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

	
	
	упражнений с гантелями, поднимание и опускание рук,
	
	11, ОК 12ПРб 01,

	
	
	вращение рук, разведение и сведение рук, приседание, выпады,
	
	ПРб 04, ПРб 05,

	
	
	прыжки, выпрыгивание, жим штанги, толчок гири, игра в
	
	ЛР 11, ЛР 12,МР

	
	
	волейбол.
	
	01, МР 07

	
	2
	Упражнения с отягощениями. Ходьба, бег, комплекс
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

	
	
	упражнений с гантелями, поднимание и опускание рук,
	
	11, ОК 12ПРб 01,

	
	
	вращение рук, разведение и сведение рук, приседание, выпады,
	
	ПРб 04, ПРб 05,


	
	
	прыжки, выпрыгивание, жим штанги, толчок гири, игра в
	
	ЛР 11, ЛР 12,МР

	
	
	волейбол.
	
	01, МР 07

	
	3
	Комплекс упражнений. Основные шаги, основные шаги с
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

	
	
	движением рук,с отягощением, связки между шагами, спорт
	
	11, ОК 12ПРб 01,

	
	
	игры.
	
	ПРб 04, ПРб 05,

	
	
	
	
	ЛР 11, ЛР 12,МР

	
	
	
	
	01, МР 07

	
	4
	Комплекс упражнений. Основные шаги, основные шаги с
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

	
	
	движением рук,с отягощением, связки между шагами, спорт
	
	11, ОК 12ПРб 01,

	
	
	игры.
	
	ПРб 04, ПРб 05,

	
	
	
	
	ЛР 11, ЛР 12,МР

	
	
	
	
	01, МР 07

	
	Контрольная работа
	-
	


	
	Самостоятельная работа
	-
	

	Раздел 4
	Содержание учебного материала
	-
	

	Спортивные игры
	Лабораторные работы
	-
	

	Волейбол
	
	
	

	
	Практические занятия
	18
	

	
	1
	Инструктаж по ТБ. Техника передач мяча. Бег, комплекс
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

	
	
	общеразвивающих упражнений. Передача мяча сверху после
	
	11, ОК 12ПРб 01,

	
	
	перемещения, с набрасывания партнѐра на месте , в парах,
	
	ПРб 04, ПРб 05,

	
	
	передача
мяча
снизу
после
перемещения,
в
парах,
после
	
	ЛР 11, ЛР 12,МР

	
	
	перемещения, в парах, прыжки со скакалкой, отжимание. Игра в
	
	01, МР 07

	
	
	пионербол.
	
	

	
	2
	Техника
передач
мяча.
Бег,
комплекс
общеразвивающих
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

	
	
	упражнений. Передача мяча сверху в парах, передача мяча
	
	11, ОК 12ПРб 01,

	
	
	назад, передача мяча снизу в парах, передачи мяча в парах через
	
	ПРб 04, ПРб 05,

	
	
	сетку.
Сгибание
и
разгибание
рук
в
упоре
лѐжа
от
пола.
	
	ЛР 11, ЛР 12,МР

	
	
	Поднимание и опускание туловища из положения лѐжа. Прием
	
	01, МР 07

	
	
	мяча после отскока от стены, после броска партнѐром через
	
	

	
	
	сетку, приѐм подачи, приѐм рукой, прыжки через скамейку
	
	

	
	3
	Совершенствовние
техники
передач
мяча
Бег,
комплекс
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

	
	
	оздоровительной гимнастики. Сгибание и разгибание рук в упоре
	
	11, ОК 12ПРб 01,

	
	
	лѐжа от пола. Поднимание и опускание туловища из положения
	
	ПРб 04, ПРб 05,

	
	
	лѐжа. Имитационные упражнения, подбрасывание мяча, подача в
	
	ЛР 11, ЛР 12,МР

	
	
	стену, подача через сетку – расстояние 6-9м. Подача из-за
	
	01, МР 07

	
	
	лицевой
линии
в
пределы
площадки
Игра
в
волейбол,
	
	

	
	
	упражнения на пресс.
	
	

	
	4
	Техника
подачи
и
приѐма
мяча.
Бег,
комплекс
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

	
	
	оздоровительной гимнастики. Подача из-за лицевой линии в
	
	11, ОК 12ПРб 01,

	
	
	пределы площадки, подача в правую половину площадки, подача
	
	ПРб 04, ПРб 05,

	
	
	в левую половину площадки. Игра в волейбол, прыжки через
	
	ЛР 11, ЛР 12,МР

	
	
	скамейку
	
	01, МР 07

	
	5
	Техника нападающего удара. Бег, комплекс общеразвивающих
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК


	
	
	упражнений. Разбег и прыжок, ударное движение кистью, удар через сетку по мячу, подброшенному партнѐром, удар через сетку с передачи, челночный бег, отжимание
	
	11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР

01, МР 07

	
	6
	Технико-тактические
действия.
Бег,
комплекс общеразвивающих упражнений. Передача сверху, передача снизу, приѐм сверху, приѐм снизу, подача сверху, нападающий удар, выбор способа нападения, взаимодействие игроков,

учебная игра, прыжки через скамейку.
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР

01, МР 07

	
	7
	Двусторонняя игра. Бег, комплекс общеразвивающих упражнений. Передача сверху, передача снизу, приѐм сверху, приѐм снизу, подача сверху, нападающий удар, выбор способа

нападения, взаимодействие игроков, двусторонняя игра, прыжки через скамейку.
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	8
	Двусторонняя игра. Бег, комплекс общеразвивающих

упражнений. Передача сверху, передача снизу, приѐм сверху, приѐм снизу, подача сверху, нападающий удар, выбор способа

нападения, взаимодействие игроков, двусторонняя игра, прыжки через скамейку.
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	9
	Зачет.
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	Контрольная работа
	-
	

	
	Самостоятельная работа
	-
	

	Раздел 5 Лыжная подготовка
	Содержание учебного материала
	-
	

	
	Лабораторные работы
	-
	

	
	Практические занятия
	12
	

	
	1
	Инструктаж по ТБ. Техника попеременного двухшажного
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК


	
	
	хода. Ходьба, бег, комплекс общеразвивающих упражнений. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Переход с прокатом. Переход с неоконченном

толчком одной палкой Игра в волейбол
	
	11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР

01, МР 07

	
	2
	Переход с одновременных ходов на попеременные. Ходьба, бег, комплекс общеразвивающих упражнений. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Переход с прокатом. Переход с неоконченном толчком одной

палкой. Общая физическая подготовка Игра в волейбол
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР

01, МР 07

	
	3
	Переход с одновременных ходов на попеременные. Ходьба, бег, комплекс общеразвивающих упражнений. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.

Переход с прокатом. Переход с неоконченном толчком одной палкой. Общая физическая подготовка Игра в волейбол
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	4
	Техника выполнения конькового хода Ходьба, бег, комплекс общеразвивающих упражнений. Распределение сил по дистанции. Специальная физическая подготовка Игра в волейбол
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	5
	Техника выполнения конькового хода Ходьба, бег, комплекс общеразвивающих упражнений. Распределение сил по дистанции. Специальная физическая подготовка Игра в волейбол
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	6
	Техника преодаления подъемов и препятствий Ходьба, бег, комплекс общеразвивающих упражнений. Перешагивание небольшого препятствия прямо и в сторону, перепрыгивание в сторону. Подъемы средней протяженности Игра в волейбол
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	Контрольная работа
	-
	


	
	Самостоятельная работа
	-
	

	Раздел 4 Спортивные игры Тема 4.2 Баскетбол
	Содержание учебного материала
	-
	

	
	Лабораторные работы
	-
	

	
	Практические занятия
	20
	

	
	1
	Инструктаж по ТБ. Техника перемещений. Правила техники безопасности при занятиях спортивными играми. Стойка

основная, ходьба, бег, перемещения приставным шагом, боком, спиной вперѐд, сочетание рывков с финтами, передвижение

парами в нападении и защите, передвижение с изменением направления движения нападающего и защитника. Овладеть игрой: игра по упрощенным правилам.
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	2
	Техника ведения мяча. Техника ловли и передачи мяча.

Совершенствовать технику передвижений, остановок, поворотов, стоек (комбинация из освоенных элементов техники

передвижений и владения мячом).

Совершенствовать технику ловли и передачи мяча (варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях), различными способами на месте и в движении ( ловля двумя руками и одной; передачи двумя руками сверху, снизу; двумя руками от груди; одной рукой

сверху, снизу от плеча, над головой). Овладеть игрой: игра по упрощенным правилам.
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	3
	Совершенствование техники ловли и передачи мяча..Бег,

комплекс общеразвивающих упражнений. Передача мяча одной рукой снизу, передача мяча одной рукой сбоку, прыжки со

скакалкой, отжимание. Ведение мяча по прямой, по 2кругу, змейкой, прыжки через скамейку. Учебная игра.
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	4
	Техника бросков мяча в корзину. ОРУ на месте и в движении.

Броски мяча без сопротивления и с сопротивлением защитников (бросок двумя руками от груди и сверху; бросок одной рукой то
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05,


	
	
	плеча, сверху;: 1) в движении одной рукой от плеча после ведения в прыжке со среднего расстояния из под щита; 2) дистанционные броски.

Подъем туловища из положения лежа. Учебная игра.
	
	ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	5
	Совершенствование техники бросков мяча в корзину. ОРУ на месте и в движении дистанционные броски с точек на результат.

Развитие координационных способностей: упражнения на быстроту и точность реакции; прыжки в заданном темпе. Скоростно-силовых способностей:

- прыжки «змейкой» через гимнастическую скамейку. Двухсторонняя игра 3х3;5х5.
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	6
	Тактика игры. Бег, комплекс общеразвивающих упражнений. Командное нападение, взаимодействие с заслоном,

индивидуальные, групповые и командные действие в защите и нападении. Игра в баскетбол.
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05,

ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	7
	Технико-тактические действия в защите. Бег, комплекс общеразвивающих упражнений. Командное нападение, взаимодействие с заслоном, индивидуальные, групповые и командные действие в защите. Игра в баскетбол
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05,

ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	8
	Технико-тактические действия в нападении. Бег, комплекс общеразвивающих упражнений. Командное нападение,

взаимодействие с заслоном, индивидуальные, групповые и командные действие в нападении. Игра в баскетбол.
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР

01, МР 07

	
	9
	Двусторонняя игра. Бег, комплекс общеразвивающих

упражнений. Командное нападение, взаимодействие с заслоном, индивидуальные, групповые и командные действие в нападении и защите. Двусторонняя игра
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР


	
	
	
	
	01, МР 07

	
	10
	Двусторонняя игра. Бег, комплекс общеразвивающих

упражнений. Командное нападение, взаимодействие с заслоном, индивидуальные, групповые и командные действие в нападении и защите. Двусторонняя игра
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	Контрольная работа
	-
	

	
	Самостоятельная работа
	-
	

	Раздел1

(продолжение) Лѐгкая атлетика)
	Содержание учебного материала
	-
	

	
	Лабораторные работы
	-
	

	
	Практические занятия
	20
	

	
	1
	Инструктаж по ТБ. Метание гранаты. Правила техники безопасности на занятиях лѐгкой атлетикой. Правила соревнований Комплекс общеразвивающих упражнений, беговые упражнения, техника метания гранаты с места и с разбега, метание гранаты на дальность. Упражнения на развитие мышц

туловища.
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	2
	Совершенствование техники метания гранаты Комплекс общеразвивающих упражнений, беговые упражнения, техника метания гранаты с разбега, метание гранаты на дальность. Упражнения на развитие мышц плечевого пояса.
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05,

ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	3
	Совершенствование техники спринтерского бега. Упражнения на развитие быстроты, беговые упражнения, прыжки с места, техника низкого старта, техника стартового разбега, бега по дистанции, финиширования, бег 30м, 60м прыжки со скакалкой.
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР

01, МР 07

	
	4
	Техника бега на 100м. Комплекс оздоровительной гимнастики,

беговые упражнения, прыжки с места, техника низкого старта, техника стартового разбега, бега по дистанции, финиширования,
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05,


	
	
	бег 100м на результат. Игра в лапту.
	
	ЛР 11, ЛР 12,МР

01, МР 07

	
	5
	Техника прыжков в длину с разбега. Комплекс общеразвивающих упражнений на месте и в движении, отталкивание приземление, сохранение равновесия в полете, группировка и приземление. Спортивные игры
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	6
	Совершенствование техники прыжков в длину с разбега. Комплекс общеразвивающих упражнений на месте и в движении, отталкивание приземление, сохранение равновесия в полете, группировка и приземление. Спортивные игры
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	7
	Бег на средние дистанции. Комплекс общеразвивающих упражнений, беговые упражнения, техника высокого старта, бег по повороту, фартлек.
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	8
	Бег на средние дистанции. Комплекс общеразвивающих упражнений, беговые упражнения, техника высокого старта, бег по повороту, фартлек.
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	9
	Техника бега на 500м(д),1000м(ю) Комплекс оздоровительной гимнастики, беговые упражнения, техника стартового разбега, техника бега по повороту, техника финиширования, бег 500м, 10000м. на результат. Спортивные игры.
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	10
	Техника бега на 1000м(д), 2000м(ю) .Комплекс

общеразвивающих упражнений, беговые упражнения, бег 1000м.,2000м, отжимание, упражнения на развитие мышц
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05,


	
	
	живота, спины. Спортивные игры
	
	ЛР 11, ЛР 12,МР

01, МР 07

	Раздел 2

(продолжение)

Кроссовая подготовка
	Содержание учебного материала
	-
	

	
	Лабораторные работы
	-
	

	
	Практические занятия
	11
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР

01, МР 07

	
	1
	Бег в переменном темпе. Бег, комплекс общеразвивающих упражнений, беговые упражнения, бег в равномерном темпе на выносливость, отжимание, упражнения на мышцы живота, спины, игра в лапту
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05,

ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	2
	Смешанное передвижение бег в чередовании с ходьбой. Общеразвивающие упражнения в движении Совершенствование техники смешанного передвижения (бег в чередовании с ходьбой).

Развитие физических качеств.

Скоростно-силовых способностей:

· бег с захлестыванием голени.

Силовых способностей и силовой выносливости:

· упражнения для укрепления брюшного пресса. Спортивная игра.
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	3
	Техника бега по пересеченной местности. Бег, комплекс общеразвивающих упражнений, беговые упражнения, бег 1500м., отжимание, упражнения на мышцы живота, спины, игра в волейбол
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	4
	Техника бега на выносливость. Совершенствование техники
	1
	ОК 8, ОК 10, ОК


	
	
	длительного бега до 20 мин. Развитие физических качеств.

Скоростных способностей:- игра «Старт с преследованием соперника».

Общеразвивающие упражнения в парах.

ППФП для определенного вида труда.
	
	11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05, ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	5
	Техника бега на длинные дистанции. Бег, комплекс общеразвивающих упражнений, беговые упражнения, равномерный бег на длинные дистанции., отжимание, упражнения на мышцы живота, спины, спортивные игры.
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05,

ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	6
	Дифференцированный зачѐт. Бег, комплекс общеразвивающих упражнений, беговые упражнения, поднимание туловища из положения лѐжа, бег 2000м (дев.), 3000м (юн.)
	2
	ОК 8, ОК 10, ОК

11, ОК 12ПРб 01,

ПРб 04, ПРб 05,

ЛР 11, ЛР 12,МР 01, МР 07

	
	Контрольная работа
	-
	

	
	Самостоятельная работа
	-
	

	
	Всего
	117

часов
	


3. Условия реализации программы дисциплины

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть предусмотрены следующие специальные помещения:

«Спортивный зал», оснащенный оборудованием:

	N

п/п
	Перечень средств обучения

	
	Гимнастика

	1
	Стенка гимнастическая

	2
	Фитбол №1

	3
	Фитбол №2

	4
	Степлатформа

	5
	Доска для отжиманий

	6
	Перекладина гимнастическая (подвисная)

	7
	Скамья для пресса

	8
	Стойка для обручей

	9
	Скамейка гимнастическая жесткая

	10
	Маты гимнастические

	11
	Коврики гимнастические

	12
	Скакалка гимнастическая

	13
	Обруч гимнастический

	14
	Штанга

	15
	Гири

	
	Легкая атлетика

	16.
	Рулетка измерительная

	17
	Эстафетные палочки

	
	Спортивные игры

	18
	Шиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой

	19
	Мячи баскетбольные

	20
	футболки игровые

	21
	Стойки волейбольные универсальные

	22
	Сетка волейбольная

	23
	Мячи волейбольные

	24
	Мячи футбольные

	25
	Насос для накачивания мячей

	26
	Теннисные ракетки

	27
	Мячи теннисные

	28
	Столы теннисные

	
	Средства доврачебной помощи

	29
	Аптечка медицинская

	30
	Спортивный зал игровой

	31
	Тренажерный зал

	32
	Доски силовые

	33
	«Велосипед»


	34
	Беговые дорожки

	35
	«Лыжи-ролики»

	36
	Многофункциональные (силовые) тренажеры

	37
	Скамейка для занятий подъемов штанги

	38
	Теннисный зал

	39
	Кабинет учителя

	40
	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования

	
	СТАДИОН (ПЛОЩАДКА)

	41
	Легкоатлетические дорожки

	42
	Сектор для прыжков в длину

	43
	Игровое поле для футбола (мини-футбола)

	44
	Гимнастический городок

	45
	Комплект шансовых инструментов для подготовки мест занятий на спортивном стадионе

	46

47
	Многофункциональная спортивная площадка

Комплект лыж


3.2. Информационное обеспечение реализации программы

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации должен иметь печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы, рекомендованные для использования в образовательном процессе

3.2.1. Печатные издания Основная литература:

1..А.А. Бишаева учебник «Физическая культура» М.Издательский центр

«Академия» 2017 г.

2.В.И.Лях «Физическое культура. 10-11 классы М. «Просвещение»2016 г. 3.Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л., Палтиевич Р.Л., Погадаев Г.И. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования. — М., 2014.

Дополнительная литература:

1 Лечебная физкультура новейший справочник. И.В, Милюкова, Т.А. Евдокимова. «Сова» Санкт-Петербург 2005.

2. Упражнения на растяжку. Простая йога везде и в любое время. Э.Броунинг, К. Баэкмон,.
Издательство «Гранд». - М - 2008

3. Легкая
атлетика.А.Н.
Сирис.,
А.Н.Макаров,В,П,Теннов.М.

«Просвещение» 2009.

4. Волейбол А.Поташник М. «ФиС» 2008.

Интернет-ресурсы

1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).

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

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	Результаты обучения
	Методы оценки

	ПРб 01
	оценка результатов выполнения практической

работы

	ПРб 02
	оценка результатов выполнения практической

работы

	ПРб 03
	оценка результатов выполнения практической работы

оценка результатов выполнения практических работ на методико-практических занятиях

	ПРб 04
	оценка результатов выполнения практических работ

на методико-практических занятиях

	ПРб 05
	оценка результатов выполнения технических приемов и двигательных действия базовых видов спорта на учебно-тренировочных занятиях, в том числе в игровой и соревновательной деятельности контрольное тестирование,

оценка выполнения контрольных нормативов


