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1 ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
0. Область применения программы
Программа общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура» предназначена для реализации требований Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования и является частью образовательной программы среднего профессионального образования естественно-научного профиля- программы подготовки специалистов среднего звена, реализуемой на базе основного общего образования, включая получение среднего общего образования.
	Рабочая программа общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура» составлена в соответствиис:
- Приказом  Минобрнауки РФ  от 17 мая 2012 г. N 413 "Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования"  в действующей редакции; 
- Приказом Минобрнауки России от 07.05.2014 N 454 (ред. от 27.11.2014) "Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего профессионального образования по специальности 35.02.05 Агрономия" (Зарегистрировано в Минюсте России 26.06.2014 N 32871);
- Положением о порядке освоения учебной дисциплины «Физическая культура», утверждённого директором ГАПОУ СО «Балашовский техникум механизации сельского хозяйства» 
с учётом:
- Рекомендаций по организации получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ среднего профессионального образования на базе основного общего образования с учетом требований федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой профессии или специальности среднего профессионального образования (письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Минобрнауки России от 17.03.2015 № 06-259);
- Уточнений Рекомендаций по организации получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ среднего профессионального образования на базе основного общего образования с учетом требований федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой профессии или специальности среднего профессионального образования (Одобрено Научно-методическим советомЦентра профессионального образованияи систем квалификаций ФГАУ «ФИРО»Протокол № 3 от 25 мая 2017 г.); 
- Требований к организации образовательного процесса для обучения инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья в профессиональных образовательных организациях, в том числе оснащенности образовательного процесса (письмо Департамента подготовки рабочих кадров и ДПО Министерства образования и науки Российской Федерации 18 марта 2014 г. № 06-281).
- Примерной основной образовательной программой среднего общего образования (Одобрена решением федерального учебно-методическогообъединения по общему образованию (протокол от 28 июня 2016 г. № 2/16-з); 
- Примерной программы общеобразовательной дисциплины «Физическая культура» для профессиональных образовательных организаций, рекомендованной ФГАУ «ФИРО» для реализации основной профессиональной образовательной программы СПО на базе основного общего образования с получением среднего общего образования (протокол № 3 от 21июля 2015 г. Регистрационный номер рецензии 383  от 23 июля 2015 г.);
-Концепции преподавания учебного предмета «Физическая культура» в образовательных организациях Российской Федерации, реализующих основные общеобразовательные программы.
	Учебные часы, отведенные на изучение тем по плаванию и лыжной подготовке, распределены на изучение тем «Спортивные игры» (волейбол), «Общая физическая подготовка» в связи с отсутствием соответствующего спортивного инвентаря и несоответствующими погодными условиями.

1.2 Место учебнойдисциплины в структуре программы подготовки специалистов среднего звена:
Учебная дисциплина «Физическая культура» является базовой  учебной дисциплиной из обязательной предметной области «Физическая культура, экология и основы безопасности жизнедеятельности» ФГОС среднего общего образования для специальностей естественно-научного профилясреднего профессионального образования:
35.02.05 Агрономия", на базе основного общего образования, включая получение среднего общего образования.

1.3 Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение следующих целей:
• формирование физической культуры личности будущего профессионала, востребованного на современном рынке труда;
• развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;
• формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении ксобственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;
• овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладнымифизическими упражнениями и базовыми видами спорта;
• овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического ипсихического здоровья;
• освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;
• приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективныхформах занятий физическими упражнениями.
В ходе освоения общеобразовательнойучебной дисциплины программы подготовки специалистов среднего звена формируются 
личностные результаты
Л-1готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению;
Л-2сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;
Л-3потребность к самостоятельному использованию физической культуры каксоставляющей доминанты здоровья;
Л-4приобретение личного опыта творческого использования профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной активности;
Л-5формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной активности, способности их использования всоциальной, в том числе профессиональной, практике;
Л-6готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуацияхнавыки профессиональной адаптивной физической культуры;
Л-7способность к построению индивидуальной образовательной траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыковпрофессиональной адаптивной физической культуры;
Л-8способность использования системы значимых социальных и межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностныеи гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурнойдеятельности;
Л-9формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивнообщаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной испортивной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;
Л-10принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;
Л-11умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительнойдеятельностью;
Л-12патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной;
Л-13готовность к служению Отечеству, его защите;
метапредметные результаты 
М-1 способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальнойпрактике;
М-2готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной активности;
М-3освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методическихи практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ;
М-4готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательнойдеятельности, включая умение ориентироваться в различных источникахинформации, критически оценивать и интерпретировать информацию пофизической культуре, получаемую из различных источников;
М-5формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, моделирующих профессиональную подготовку;
М-6умение использовать средства информационных и коммуникационныхтехнологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных иорганизационных задач с соблюдением требований эргономики, техникибезопасности, гигиены, норм информационной безопасности;
предметные результаты
П-1умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;
П-2владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;
П-3владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателейздоровья, умственной и физической работоспособности, физического развитияи физических качеств;
П-4 владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельностис целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;
П-5владение техническими приемами и двигательными действиями базовыхвидов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

1.4 Количество часов на освоение программы дисциплины:
Учебным планом для данной дисциплины определено:
максимальная учебная нагрузка составляет 175 часов;
обязательная аудиторная учебная нагрузка составляет 117 часов; 
самостоятельная работаобучающегося  -58 часов.

       1.5 Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы обучающихся по учебной дисциплине.
Виды, перечень и содержание самостоятельной работы установлены преподавателем самостоятельно с учетом мнения обучающихся.
Объем времени, запланированный на каждый из видов самостоятельной работы, соответствует ее трудоемкости.
Для выполнения обучающимися запланированных видов самостоятельной работы имеется следующее учебно-методическое обеспечение: УМК ВСРС: программа самостоятельной работы студентов; методические рекомендации по организации внеаудиторной самостоятельной работы обучающихся; сборник тем и заданий для самостоятельного изучения материала обучающимися; методические рекомендации по выполнению заданий для самостоятельного изучения.

1.6 Перечень используемых методов обучения:
1.6.1 Технологии:
- игровые технологии;
- технология дифференцированного физкультурного образования;
- технология сотрудничества;
- технология проблемного обучения;
- технология личностно-ориентированного обучения;
- адаптивные технологии;
- здоровьесберегающие технологии;
- дистанционные технологии

1.6.2 Методы

Пассивные:
- словесные методы: рассказ; объяснение; опрос; демонстрация; разбор, комментарии и замечания; распоряжения, команды, указания.
- метод строго и частично регламентированного упражнения.
- метод наглядного восприятия.

Активные и интерактивные:

- игровой и соревновательный;
- повторный метод;
- метод круговой тренировки;
- тестирование;
- творческие задания;
- работа в малых группах или коллективная деятельность;
- все виды рефлексии;
- проблемное обучение.


2     СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объём часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	175

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	117

	в том числе:
	

	лабораторные занятия
	-

	практические занятия
	109

	контрольные работы
	-

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	58

	в том числе:
	

	подготовка и написание докладов
составление и выполнение комплексов упражнений
занятия в секциях по направлениям
	4
4
50

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета







2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	
	Объем часов
	Образовательные результаты

	1
	2
	
	3
	4

	Iкурс
	
	
	
	

	Раздел 1 Теоретическая часть
	
	
	12
	

	Ведение. Физическая
культура в общекультурной и профессиональной подготовке обучающихся СПО
	Содержание учебного материала:
	Уровень освоения
	1
	

	
	Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая культура иличность профессионала. Оздоровительные системы физического воспитания, ихроль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и
долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек. Особенности организации занятий сообучающимися в процессе освоения содержания учебной дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссийскогофизкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Требованияк технике безопасности при занятиях физическими упражнениями
	

1
	

1
	

Л9, Л4, Л10, Л1, М1, М2, М5, П1-5

	Тема 1.1 Основы здорового образа жизни. Физическаякультура в обеспечении здоровья



	Содержание учебного материала:

	
	3
	

	
	Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. 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
	1,2
	1
	



Л1-13, М3, М4, М6, П1-5

	
	Самостоятельная работа обучающегося:
Подготовка докладов на тему: «Техника безопасности на занятиях ФК»
	
	2
	

	


Тема 1.2Основы методикисамостоятель-ных занятий физическими упражнениями. Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии
оценки

	Содержание учебного материала:
	
	4
	

	
	Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание.
Организация занятий физическими упражнениями различной направленности.
Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципыпостроения самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основныепризнаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующихдвигательных качеств.
Использование методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм,функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности.
Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и спортомпо результатам показателей контроля
	1,2
	2
	







Л9, Л4, Л10, Л1, М1, М2, М5, П1-5

	
	Самостоятельная работа обучающегося:
Подготовка докладов на тему: «Двигательная активность. Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный отдых»
	
	2
	

	Тема 1.3 Психофизиологические основыучебного и производственного
труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности
	Содержание учебного материала:

	
	2
	Л1-13, М3, М4, М6, П1-5

	
	Средства физической культуры в регулировании работоспособности.
Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельностии учебного труда обучающихся профессиональных образовательных организаций. Динамика работоспособности в учебном году и факторы, ее определяющие. Основныепричины изменения общего состояния обучающихся в период экзаменационной сессии.
Критерии нервно-эмоционального, психического и психофизического утомления.
Методы повышения эффективности производственного и учебного труда. Значениемышечной релаксации.
Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности
	1,2
	2
	

	

Тема 1.4 Физическая культура в профессиональнойдеятельности специалиста
	Содержание учебного материала:
	
	2
	

	
	Личная и социально-экономическая необходимость специальной адаптивной ипсихофизической подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные методыфизического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности.
Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физическоговоспитания. Тестирование состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные
требования
	1,2
	2
	



Л9, Л4, Л10, Л1, М1, М2, М5, П1-5

	Раздел 2Практическая часть
	
	
	163
	

	2.1 Учебно-методические занятия
	
	
	14
	

	Тема 2.1.1 Методики самооценки работоспособности, методы самоконтроля
	Содержание учебного материала:

	
	2
	

	
	Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применение средств физической культуры для их направленной коррекции. Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов
	2,3
	2
	
Л1-13, М3, М4, М6, 
П1-5

	
	Тематика практических занятий:
Выполнение тестов, позволяющих самостоятельно определять и анализировать состояние здоровья; овладение основными приемами неотложной доврачебной помощи
	
	
	

	Тема 2.1.2.
Самостоятельные занятия физическими упражнениями; активный отдых 

	Содержание учебного материала:

	
	2
	

	
	Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями гигиенической и профессиональной направленности. Методика активного отдыха в ходе профессиональной деятельности по избранному направлению
	2,3
	2
	

Л9, Л4, Л10, Л1, М1, М2, М5, П1-5

	
	Тематика практических занятий:
Применение методики активного отдыха при физическом и умственном утомлении
	
	
	

	Тема 2.1.3
Профилактика заболеваний опорно-двигательного аппарата и профессиональных заболеваний
	Содержание учебного материала:

	
	4
	

	
	Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. Физические упражнения для коррекции зрения. Освоение методов профилактики профессиональных заболеваний. Знание методов здоровьесберегающих технологий при работе за компьютером.
	2,3
	2
	


Л1-13, М3, М4, М6, П1-5

	
	Тематика практических занятий:
Применение методики занятий физическими упражнениями для профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата, зрения и основных функциональных систем
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося:
Составление и выполнение комплекса упражнений для профилактики сколиоза
	
	2
	

	Тема 2.1.4
Комплексы утренней, вводной и производственной гимнастики
	Содержание учебного материала:

	
	4
	

	
	Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности обучающихся
	2,3
	2
	


Л1-13, М1, М2, М5, П1-5

	
	Тематика практических занятий:
Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося:
Составление и выполнение комплекса упражнений для физкультминутки
	
	2
	

	Тема 2.1.5
Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении
	Содержание учебного материала:

	
	2
	

	
	Овладение приемами массажа и самомассажа
	2,3
	2
	Л1-13, М3, М4, М6, П1-5

	
	Тематика практических занятий:
Применение массажа и самомассажа при физическом и умственном утомлении
	
	
	

	2.2 Учебно-тренировочные занятия
	
	
	150
	

	Тема 2.2.1 Легкая атлетика. Кроссовая подготовка


	Содержание учебного материала:

	
	30
	

	
	Техника безопасности занятий.Решение задач поддержки и укрепления здоровья. Развитие выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, восприятия, мышления.
Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 60 м и 100 м; эстафетный бег 4 ´100 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3 000 м (юноши); прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в длину с места;метание гранаты весом 500 г (девушки) и700 г (юноши).
	2,3
	20
	


Л9, Л4, Л10, Л1, М1, М2, М5, П1-5

	
	Тематика практических занятий:
Освоение техники безопасности занятий. Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бегана короткие, средние и длинные дистанции), высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования; бега на 60 м и 100 м, эстафетный бег 4´ 100 м, бега по прямой с различнойскоростью, равномерного бега на дистанцию 2000 м (девушки) и 3 000 м (юноши). Формирование умения технически грамотно выполнять: прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги». Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО; выполнение тестовых упражнений.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающего:
Занятия в секции лёгкой атлетики: техника элементов бега на короткие дистанции, техника элементов бега на длинные дистанции
	
	10
	

	Тема 2.2.2 Общая физическая подготовка

	Содержание учебного материала:

	
	16
	

	
	Техника безопасности занятий. Физическая подготовка как часть физического и спортивного совершенствования. Взаимосвязь физических качеств и двигательных навыков. Основы методики обучения двигательным умениям и навыкам. Средства, методы, принципы воспитания быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных способностей. Возрастная динамика развития физических качеств и способностей. Взаимосвязь в развитии физических качеств и возможности направленного воспитания отдельных качеств. Особенности физической и функциональной подготовленности. Врачебный контроль и самоконтроль во время занятий физическими упражнениями. 
	










2,3
	










10
	


Л1-13, М1, М2, М5, П1-5

	
	Тематика практических занятий:
1Освоение техники безопасности занятий.
2 Изучение двигательных умений и навыков.
3 Выполнение комплексов упражнений для укрепления мышц брюшного пресса, для выносливости, гибкости, прыгучести, на силу мышц плечевого сустава.
4 Проведение обучающимися самостоятельно подготовленных комплексов упражнений, направленных на укрепление здоровья и профилактику нарушений работы органов и систем организма.
5 Выполнение тестовых упражнений на определение ОФП обучающихся на начало и конец учебного года.
6 Подготовка к выполнению нормативов комплекса ГТО.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося:
1 Выполнение комплексов утренней гигиенической гимнастики.
2 Занятия в тренажерных залах, стадионе
	
	6
	

	Тема 2.2.3 Гимнастика
	Содержание учебного материала:

	
	18
	

	
	Техника безопасности занятий. Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, набивными мячами, строевые упражнения и приёмы. Акробатические упражнения. Упражнения на гимнастических снарядах 
	2,3
	12
	


Л9, Л4, Л10, Л1, М1, М2, М5, П1-5

	
	Тематика практических занятий:
Освоение техники безопасности занятий. Освоение техники общеразвивающих упражнений, упражнений в паре с партнером, упражнений с гантелями, набивнымимячами; выполнение акробатических упражнений, упражнений на гимнастических снарядах. Выполнение тестовых упражнений.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося:
Занятия в секции ОФП. Выполнение комплекса утренней гигиенической гимнастики. Выполнение упражнений ОФП
	
	6
	

	Тема 2.2.4 Баскетбол
	Содержание учебного материала:

	
	34
	

	
	Техника безопасности занятий. Перемещения, остановки, стойки игрока, повороты. Ловля и передача мяча двумя и одной рукой, на месте и в движении, в парах, с отскоком от пола. Ведение мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, высоты отскока и направления, по зрительному и слуховому сигналу. Броски одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после ведения мяча. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Учебные игры на одно и два кольца. Эстафеты с передачами, ведениями, бросками мяча.
	2,3
	22
	


Л1-13, М1, М2, М5, П1-5

	
	Тематика практических занятий:
Освоение техники безопасности занятий. Освоение основных игровых элементов.Развитие координационных способностей, совершенствованиеориентации в пространстве, скорости реакции. Развитие личностно-коммуникативных качеств.Совершенствование восприятия, внимания, памяти, воображения, согласованности групповых взаимодействий, быстрогопринятия решений.Развитие волевых качеств, инициативности, самостоятельности.Изучение, закрепление и совершенствование техники двигательных действий в процессе игры в баскетбол.Выполнение тестовых упражнений по элементам техники баскетбола.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося:
Занятия в секции баскетбола: элементы баскетбола. Комплексы физических упражнений для разминки баскетболиста. Общая физическая подготовка при занятиях баскетболом 
	
	12
	

	Тема 2.2.5 Волейбол
	Содержание учебного материала:

	
	30
	

	
	Техника безопасности занятий. Элементы волейбола. Стойки волейболиста: низкая, высокая. Перемещение приставными шагами вправо, влево, вперед, назад, выпады в различных направлениях. Приемы и передача мяча сверху, снизу. Отбивание мяча « кулаком» у верхнего края сетки, прием мяча снизу сетки. Одиночное и групповое блокирование, игра после блока, страховка блока. Нападающий удар прямой, по ходу. Подачи: нижняя, прямая, боковая, верхняя прямая.
Учебно- тренировочные игры. Практическое судейство.
	2,3
	20
	


Л9, Л4, Л10, Л1, М1, М2, М5, П1-5

	
	Тематика практических занятий:
Освоение техники безопасности занятий. Освоение основных игровых элементов.Развитие координационных способностей,  в пространстве, скорости реакции. Развитие личностно-коммуникативных качеств.Совершенствование восприятия, внимания, памяти, воображения, согласованности групповых взаимодействий, быстрогопринятия решений.Развитие волевых качеств, инициативности, самостоятельности.Изучение, закрепление и совершенствование техники двигательных действий в процессе игры в волейбол.Выполнение тестовых упражнений по элементам техники волейбола.Самостоятельное проведение судейства игры во время занятий.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося:
Занятия в секции волейбола: элементы волейбола. Комплексы физических упражнений для разминки волейболиста. Общая физическая подготовка при занятиях волейболом
	
	10
	

	Тема 2.2.6 Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах
	Содержание учебного материала:

	
	20
	

	
	Техника безопасности занятий.Решение задачи коррекции фигуры, дифференцировки силовых характеристикдвижений, совершенствование регуляции мышечного тонуса. Воспитание абсолютную и относительную силу избранных групп мышц.Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с гантелями, гирей, штангой. Комплексы упражнений по формированию телосложения, работа на тренажерах.
	2,3
	14
	


Л1-13, М1, М2, М5, П1-5

	
	Тематика практических занятий:
Освоение техники безопасности занятий. Изучение средств и методов тренировки для развития силы основных мышечных групп с гантелями, гирей, штангой. Формирование умения осуществлять контроль за состоянием здоровья. Освоение комплексов упражнений по формированию телосложения и их выполнение на тренажерах.
Выполнение тестовых упражнений.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося:
Занятия в тренажерном зале: составление и выполнение индивидуального комплекса упражнений с гантелями, штангой, гирями, на тренажерах для определенных групп мышц
	
	6
	

	Дифференцированный зачёт
	1
	

	Всего
	175
	


Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:
1 – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 
2 – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством)
3 – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач)

2.3 Работа с обучающимися с нарушением состояния здоровья 

Основная работа на уроке физической культуры с данной категорией обучающихся ведется с точки зрения индивидуализации педагогического процесса. 
Индивидуальный подход означает учет особенностей, конкретных способностей и возможностей каждого обучающегося, создание максимально благоприятных условий для его роста. 
Физическое совершенствование обучающихся с нарушением состояния здоровья осуществляется с помощью: 
Общеукрепляющих упражнений, которые применяются для оздоровления и укрепления организма, повышения физической работоспособности и психоэмоционального тонуса, активизации кровообращения и дыхания: упражнения, корригирующие деформацию грудной клетки; упражнения, дифференцированно укрепляющие определенные мышечные группы спины, живота и верхнего плечевого пояса; упражнения, вытягивающие позвоночник; упражнения, вырабатывающие правильную осанку; упражнения в равновесии (для совершенствования координации движений и улучшения осанки); корригирующие упражнения, направленные на восстановление правильного положения позвоночника, грудной клетки и нижних конечностей; стретчинговые и релаксационные упражнения (для снижения тонуса мышц, создания условий отдыха). 
Дыхательных упражнений: статических -дыхание без одновременного движения конечностями и туловищем и динамических -одновременно с движением конечностями и туловищем, при обязательной полной согласованности амплитуды и темпа выполняемых движений с ритмом и глубиной дыхания. Выполняя данные упражнения, нельзя допускать задержки дыхания, оно должно быть свободным и спокойным. 
Оздоровительно –корригирующих упражнений с использованием подвижных игр малой и умеренной интенсивности и элементов спортивных игр: баскетбола, футбола, ручного мяча, дартса, бадминтона, тенниса, водного поло, а также аэробики низкой (средней) интенсивности. Спортивные игры проводят по общим облегченным правилам с подбором партнеров с одинаковой физической подготовленностью. 
Спортивно-прикладных упражнений и игр: ходьба, бег, лазание, бросание и ловля мяча, ходьба на лыжах, скандинавская ходьба, оздоровительное плавание, езда на велосипеде. Данные упражнения применяются в зависимости от задач, поставленных на занятиях и категории обучающихся. 
Содержание Программы проходят по среднему уровню сложности выполняемых упражнений (комплексов), сокращением их длительности и количества повторений. 
Исключаются упражнения, связанные с большими мышечными напряжениями и задержкой дыхания. 
Ограничивается нагрузка в беге, прыжках, в упражнениях с отягощениями, с преодолением препятствий, в эстафетах. 
Осуществляется контроль нагрузки по пульсу, дыханию и внешним признакам утомления обучающихся, и регулированиееё в процессе занятия.


3 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ
3.1  Материально-техническое обеспечение  реализации учебной дисциплины:
Учебная дисциплина «Физическая культура» реализуется в спортивном, тренажёрном, гимнастическом залах, на спортивной площадке техникума, стадионе широкого профиля.
Все спортивное оборудование соответствует требованиям доступности, надежности, прочности, удобства. Помещения спортивного комплекса отвечают принципам создания безбарьерной среды.

Спортивное оборудование учебного кабинета:
1. Стартовые колодки
1. Эстафетные палочки
1. Гранаты
1. Прыжковая тумба
1. Рулетка
1. Секундомер
1. Стойки для прыжков
1. Баскетбольные мячи
1.  Набивные мячи
1.  Скакалки
1.  Стойки для обводки
1.  Волейбольные мячи
1.  Волейбольная сетка
1.  Гимнастические маты
1.  Перекладина
1.  Брусья
1.  Гимнастический «конь»
1.  Гимнастический «козел»
1.  Гантели                                              
1.  Гири
1. Гимнастическое бревно (скамейка)
1.  Гимнастические кольца
1.  Обручи
1.  Гимнастические палки
1. Финишная лента
1.  Гимнастический мостик
1.  Тренажеры
Прочее 
1 Аптечка медицинская 
2 Сетка заградительная
Технические средства обучения:
1. Персональный компьютер типа PentiumIV
1. Акустическая система: наушники, микрофон, колонки
1. Принтер лазерный черно – белый HPLaserJet 1020
1. Сканер документальный Canon dr 2580
1. Проектор Infocus X15
1. Сетевой модем ADSL Zyxel P660RU2EE
Программное обеспечение:
1. Операционная система WindowsXPSP3
1. Антивирусная программа Dr. Web
1. Архиватор WinRar.
3.2 Информационное обеспечение реализации программы.
Перечень используемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
Для обучающихся:

5. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник: Рекомендовано ФГАУ «ФИРО».- 6-е изд., стер., - М., ОИЦ «Академия», 2020.
2  Барчуков И.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебник/ под  общ.ред. Г.В.Барчуковой.- М., Кнорус, 2017.

Интернет-ресурсы:

1. www. minstm. gov. ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации).
2. www. edu. ru (Федеральный портал «Российское образование»).
3. www. olympic. ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России).
4. www. goup32441. narod. ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации(НФП-2009).



4 КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

	Результаты обучения
(предметные результаты)
	Основные показатели оценки результата
	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;

	– определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек; 
– характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития; 
– характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 
	Входной контроль:
выявление общей физической подготовки (тестовые упражнения)
Текущий  контроль:
- наблюдение за двигательной деятельностью и взаимодействием занимающихся (формирование и совершенствование двигательных умений и навыков, воспитание физических качеств, изменение состояния организма посредством изучаемых физических упражнений);
- устный опрос;
- физкультурный самоконтроль.
Рубежный контроль:
выполнение тестовых упражнений
Промежуточная форма аттестации: 
дифференцированный зачёт (накопительная форма оценки)


	-владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;
	– знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания; 
– составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры; 
– практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 
	

	-владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателейздоровья, умственной и физической работоспособности, физического развитияи физических качеств;
	– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности; 
– определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств; 
	

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

	– составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности; 
– проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями;

	

	-владение техническими приемами и двигательными действиями базовыхвидов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)
	– практически использовать приемы защиты и самообороны; 
– выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 
– владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)
	





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
	Формы и методы контроля и оценки

	Личностные результаты

	-готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению;
	



соблюдение норм и правил поведения, принятых в образовательной организации; участие в общественной жизни образовательной организации, ближайшего социального окружения, страны, общественно-полезной деятельности; ответственность за результаты обучения; способность делать осознанный выбор своей образовательной траектории, в том числе выбор профессии; ценностно-смысловые установки обучающихся, формируемые средствами различных предметов в рамках системы общего образования.
	








на основе ежедневных наблюдений в ходе учебных занятий и внеурочной деятельности


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

	-потребность к самостоятельному использованию физической культуры каксоставляющей доминанты здоровья;
	
	

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

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

	-готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуацияхнавыки профессиональной адаптивной физической культуры;
	
	

	-способность к построению индивидуальной образовательной траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыковпрофессиональной адаптивной физической культуры;
	
	

	-способность использования системы значимых социальных и межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностныеи гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурнойдеятельности;
	
	

	-формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивнообщаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной испортивной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;
	
	

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

	-умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительнойдеятельностью;
	
	

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

	-готовность к служению Отечеству, его защите.
	
	

	Метапредметные результаты

	-способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике;
	коммуникативные умения (умение внимательно относиться к чужой точке зрения, умение рассуждать с точки зрения собеседника, не совпадающей с собственной точкой зрения); инструменты само- и взаимооценки; инструменты и приемы поисковой деятельности (способы выявления противоречий, методов познания, адекватных базовой отрасли знания; обращения к надежным источникам информации, доказательствам, разумным методам и способам проверки, использования различных методов и способов фиксации информации, ее преобразования и интерпретации).


	устные опросы, индивидуальные и групповые формы оценки, само- и взаимооценка и др, наблюдение за ходом выполнения групповых и индивидуальных учебных заданий, выполнение тестовых упражнений


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

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

	-готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательнойдеятельности, включая умение ориентироваться в различных источникахинформации, критически оценивать и интерпретировать информацию пофизической культуре, получаемую из различных источников;
	
	

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

	-умение использовать средства информационных и коммуникационныхтехнологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных иорганизационных задач с соблюдением требований эргономики, техникибезопасности, гигиены, норм информационной безопасности.
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