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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА  РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРЕДМЕТА
1.1. Место общеобразовательного предмета в структуре основной образовательной программы: 


Учебный предмет является обязательной частью общеобразовательного цикла основной образовательной программы, разработана на основе требований  ФГОС СОО и ФГОС СПО с учетом специальности 27.02.06 Контроль работы измерительных приборов.
1.2. Планируемые результаты освоения  предмета:

Особое значение предмета имеет при формировании и развитии общих компетенций:
	Код
	Наименование общих компетенций

	ОК 02
	Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности.

	ОК 03
	Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие.

	ОК 04
	Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами.

	ОК 06
	Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное поведение на основе общечеловеческих ценностей.

	ОК 07
	Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях

	ОК 08
	Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности


В рамках программы общеобразовательного предмета 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 общеобразовательного предмета должны отражать:

	
	Личностные результаты

	ЛР 01
	Сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа России, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн)

	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 04
	Сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также различных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном мире

	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

	ЛР 14
	Сформированность экологического мышления, понимания влияния социально- экономических процессов на состояние природной и социальной среды; приобретение опыта эколого-направленной деятельности

	
	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

	ПРб 04
	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 ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
2.1. Объем учебного предмета и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем в часах

	Объем образовательной программы общеобразовательного учебного предмета
	117

	1. Основное содержание
	109

	в т. ч.:

	теоретическое обучение
	11

	практические занятия
	100

	2. Профессионально ориентированное содержание
	6

	в т. ч.:
	

	теоретическое обучение
	3

	практические занятия
	3

	Промежуточная аттестация 
зачет, дифференцированный зачет
	


Тематический план и содержание ОУП. 07. Физическая культура  
	№
	Наименование разделов и тем, формы организации деятельности обучающихся
	Объем в часах

	
	
	Всего
	I семестр
	II семестр

	I
	Раздел I. Теоретическая часть
	14
	6
	8

	1
	Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека. ВФСК  «Готов к труду и обороне» (ГТО)
	1
	1
	-

	2
	ВФСК  «Готов к труду и обороне» (ГТО)
	
	
	

	3
	Здоровье и здоровый образ жизни. Влияние двигательной активности на здоровье  
	2
	1
	1

	4
	Современные системы и технологии укрепления и сохранения здоровья
	1
	-
	1

	5
	Основы методики самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой
	2
	1
	1

	6
	Основы самоконтроля за индивидуальными показателями здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств. Физические качества, средства их совершенствования
	2
	1
	1

	Профессионально ориентированное содержание
	6
	3
	3

	7
	Физическая культура в режиме трудового дня. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания (1+1 ПЗ)
	2
	1
	1

	8
	Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) (2+2 ПЗ)
	4
	1
	3

	II
	Раздел II. Практическая часть
	103
	42
	61

	Методико-практические занятия
	12
	6
	6

	1
	Подбор  комплекса упражнений для укрепления и сохранения здоровья; (3 часа ПЗ)
	3
	1
	2

	2
	Освоение методики составления и проведения КУ для подготовки тестовых упражнений комплекса ГТО; (3 часа ПЗ)
	3
	2
	1

	3
	Осуществление самоконтроля за индивидуальными показателями физического развития и физических качеств, здоровья, умственной и физической работоспособности; (3 часа ПЗ)
	3
	1
	2

	Профессионально ориентированное содержание
	3
	2
	1

	4
	Составление и проведение комплексов упражнений для различных форм организации занятий физической культурой при решении профессионально ориентированных задач; (3 часа ПЗ)
	3
	2
	1

	5
	Профессионально-прикладная физическая подготовка (ПЗ)
	12
	6
	6

	Учебно-тренировочные занятия
	79
	30
	49

	1
	Лёгкая атлетика
	14
	8
	6

	2
	Виды спорта по выбору. Атлетическая гимнастика
	2
	-
	2

	3
	Гимнастика
	4
	4
	-

	4
	Спортивные игры по выбору. Волейбол
	14
	6
	8

	5
	Спортивные игры по выбору. Баскетбол
	12
	4
	8

	6
	Лыжная подготовка
	12
	-
	12

	7
	Спортивные игры по выбору. Футбол
	14
	7
	7

	8
	Плавание
	5
	-
	5

	Вид аттестации  (Зачет, дифференцированный зачет) час
	2
	1
	1

	
	Максимальная нагрузка
	117
	48
	69

	
	Обязательная нагрузка
	103
	42
	61

	
	Всего часов 
	117
	48
	69


2.2. Тематический план и содержание общеобразовательного предмета
	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.
	Теоретический раздел
	14
	

	Основное содержание
	8
	

	 Тема 1.1.Современное состояние физической культуры и спорта
	Содержание учебного материала
	1
	ПРб 01,

ЛР 02, ЛР 03, ЛР 11, 

МР 04

	
	1. Физическая культура как часть культуры общества и человека. Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека
	1
	

	
	2.Современное представление о физической культуре: основные понятия; основные направления развития физической культуры в обществе и их формы организации
	
	

	Тема 1.2 Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО)
	Содержание учебного материала
	1
	ПРб 01,

ЛР 02, ЛР 03, ЛР 11, 

МР 04

	
	1. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) — программная и нормативная основа системы физического воспитания населения
	1
	

	
	2. Характеристика нормативных требований для обучающихся СПО
	
	

	Тема 1.3 Здоровье и здоровый образ жизни
	Содержание учебного материала
	2
	ПРб 01, ПРб 02, ПРб 03, МР 04, МР 05,

ЛР 11, ЛР 12

	
	1. Понятие «здоровье» (физическое, психическое, социальное). Факторы, определяющие здоровье. Психосоматические заболевания.
	1
1
	

	
	2. Понятие «здоровый образ жизни» и его составляющие: режим труда и отдыха, профилактика и устранение вредных привычек, оптимальный двигательный режим, личная гигиена, закаливание, рациональное питание
	
	

	
	3.Влияние двигательной активности на здоровье. Оздоровительное воздействие физических упражнений на организм занимающихся. 
Двигательная рекреация и ее роль в организации здорового образа жизни современного человека.
	
	

	Тема 1.4Современные системы и технологии укрепления и сохранения здоровья

	Содержание учебного материала
	 1
	ПРб 01, ПРб 02, ЛР 11, ЛР 12, 

МР 04

	
	1. Современное представление о современных системах и технологиях укрепления и сохранения здоровья
(дыхательная гимнастика, антистрессовая пластическая гимнастика, йога, глазодвигательная гимнастика, стрейтчинг, суставная гимнастика; лыжные прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба, северная или скандинавская ходьба и оздоровительный бег и др.)
	1
	

	
	2. Особенности организации и проведения занятий в разных системах оздоровительной физической культуры и их функциональная направленность
	
	

	Тема 1.5 Основы методики самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой
	Содержание учебного материала
	
	ПРб 01,

ЛР 05, ЛР 11, ЛР 12
МР 01, МР 03

	
	1.Формы организации самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой; соблюдение требований безопасности и гигиенических норм и правил во время занятий физической культурой
	2
	

	
	2. Организация занятий физическими упражнениями различной направленности: подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью).
	2
	

	
	3. Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек.
	
	

	
	4.Нагрузка и факторы регуляции нагрузки при проведении самостоятельных занятий физическими упражнениями
	
	

	Тема 1.6 Основы самоконтроля за индивидуальными показателями здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств
	Содержание учебного материала
	2
	ПРб 03,

ЛР 05, ЛР 11, ЛР 12,

МР 01, МР 03
ОК 2, ОК 3, ОК 4, ОК 6, ОК 7, ОК 8

	
	1. Самоконтроль за индивидуальными показателями физического развития, умственной и физической работоспособностью, индивидуальными показателями физической подготовленности
	2
	

	
	2. Дневник самоконтроля
	
	

	
	3.Физические качества, средства их совершенствования
	
	

	Профессионально-ориентированное содержание
	6
	

	Тема 1.7 Физическая культура в режиме трудового дня
	Содержание учебного материала
	2
	ПРб 01,ПРб 02,

ЛР 05,ЛР 09, ЛР 11, ЛР 12,ЛР 13,
МР 01, МР 04, МР 09
ОК 2, ОК 3, ОК 4, ОК 6, ОК 7, ОК 8

	
	1.Здоровый образ жизни и профессиональная деятельность; зоны риска физического здоровья. Рациональная организация труда и оптимальный двигательный режим как факторы сохранения и укрепления здоровья 
	1
	

	
	2. Формы организации физической культуры в условиях профессиональной деятельности, их роль и значение в оптимизации работоспособности и профилактике переутомления
	
	

	
	3. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания
	
	

	
	В том числе практических занятий
	1
	

	
	1. Определение возможностей различных форм организации физической культуры в оптимизации работоспособности и профилактике переутомления в условиях профессиональной деятельности
	1
	

	Тема 1.8Профессионально-прикладная физическая подготовка
	Содержание учебного материала
	4
	ПРб 01,

ЛР 05,ЛР 09, ЛР 11,ЛР 13,
МР 01, МР 04, МР 09
ОК 2, ОК 3, ОК 4, ОК 6, ОК 7, ОК 8

	
	1.Понятие «профессионально-прикладная физическая подготовка»
	2
	

	
	2.Задачи профессионально-прикладной физической подготовки
	
	

	
	3. Средства профессионально-прикладной физической подготовки
	
	

	
	В том числе практических занятий
	2
	

	
	4.Определение значимых физических и личностных качеств с учётом специфики получаемой специальности
	2
	

	Раздел 2
	Практический раздел
	103
	

	Методико-практические занятия
	12
	

	Основное содержание
	9
	

	Тема 2.1 Подбор упражнений, составление и проведение комплексов упражнений для различных форм организации занятий физической культурой
	Содержание учебного материала
	3
	ПРб 01, ПРб 02, ПРб 04,

ЛР 05, ЛР 11, ЛР 12, 

МР 01, МР 04, МР 05, МР 09

ОК 2, ОК 3, ОК 4, ОК 6, ОК 7, ОК 8

	
	1.Упражнения и комплексы упражнений для утренней гимнастики, физкультминуток, физкультпауз, коррекции осанки и телосложения
	-
	

	
	2. Упражнения и комплексы упражнений различной функциональной направленности
	
	

	
	В том числе практических занятий
	3
	

	
	3.Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, комплексов упражнений для коррекции осанки и телосложения
	2
	

	
	4.Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений различной функциональной направленности
	1
	

	Тема 2.2Составление и проведение самостоятельных занятий по подготовке к сдаче норм и требований ВФСК «ГТО»
	Содержание учебного материала
	3
	ПРб 01,

ЛР 03,ЛР 05, ЛР 11, 

МР 01, МР 04, МР 09

ОК 2, ОК 3, ОК 4, ОК 6, ОК 7, ОК 8

	
	1.Техника тесовых упражнений комплекса ГТО
	-
	

	
	2. Этапы подготовки к выполнения тестовых упражнений обучающимися СПО.
	
	

	
	3. Упражнения и комплексы упражнений для подготовки к выполнению тестовых упражнений
	
	

	
	В том числе практических занятий
	3
	

	
	1. Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для подготовки к выполнению тестовых упражнений
	1
	

	
	2.Освоение методики составления планов-конспектов и выполнения самостоятельных заданий по подготовке к сдаче норм и требований ВФСК «ГТО»
	2
	

	Тема2.3Осуществление самоконтроля за индивидуальными показателями физического развития и физических качеств, здоровья, умственной и физической работоспособности
	Содержание учебного материала
	3
	ПРб 03,

ЛР 05, ЛР 11, ЛР 12, 

МР 01, МР 03
ОК 2, ОК 3, ОК 4, ОК 6, ОК 7, ОК 8

	
	1. Практическое применение методов самоконтроля за индивидуальными показателями физического развития
	-
	

	
	2. Практическое применение методов самоконтроля за индивидуальными показателями умственной и физической работоспособностью
	
	

	
	3. Практическое применение методов самоконтроля за индивидуальными показателями физической подготовленностью
	
	

	
	В том числе практических занятий
	3
	

	
	1. Применение методов самоконтроля и оценка физического развития и состояния здоровья. 
	1
	

	
	2. Применение методов самоконтроля и оценка умственной и физической работоспособности. 
	1
	

	
	3. Применение методов самоконтроля и оценка физической подготовленности
	1
	

	Профессионально ориентированное содержание
	3
	

	Тема 2.4Составление и проведение комплексов упражнений для различных форм организации занятий физической культурой при решении профессионально-ориентированных задач
	Содержание учебного материала
	3
	ПРб 01, ПРб 02, ПРб 04,

ЛР 05, ЛР 11, ЛР 12, ЛР 13,

МР 01, МР 04, МР 05, МР 09
ОК 2, ОК 3, ОК 4, ОК 6, ОК 7, ОК 8

	
	1.Упражнения и комплексы упражнений для производственной гимнастики
	-
	

	
	2.Упражнения и комплексы упражнений для профилактики профессиональных заболеваний с учётом специфики будущей профессиональной деятельности
	
	

	
	3.Упражнения и комплексы упражнений для профессионально-прикладной физической подготовки с учётом специфики будущей профессиональной деятельности
	
	

	
	В том числе практических занятий
	3
	

	
	1. Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для производственной гимнастики, комплексов упражнений для профилактики профессиональных заболеваний с учётом специфики будущей профессиональной деятельности
	2
	

	
	2.Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для профессионально-прикладной физической подготовки с учётом специфики будущей профессиональной деятельности
	1
	

	Тема 2.5Профессионально-прикладная физическая подготовка
	Содержание учебного материала
	12
	ПРб 01, ПРб 04,ПРб 05,
ЛР 05, ЛР 06, ЛР 09, ЛР 07,ЛР 08, ЛР 10, ЛР 11, ЛР 12, ЛР 13.
МР 03. МР 07
ОК 2, ОК 3, ОК 4, ОК 6, ОК 7, ОК 8

	
	1. Упражнения современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированные на поддержание работоспособности в процессе производственной деятельности, профилактику заболеваний, связанных с общеобразовательной и производственной деятельностью
	-
	

	
	2. Виды физкультурно-спортивной деятельности, двигательные задания, упражнения, способствующие развитию значимых в профессиональной деятельности физических и психических качеств.

	
	

	
	В том числе практических занятий
	12
	

	
	1. Освоение упражнений современных оздоровительных систем физического воспитания, ориентированные на поддержание работоспособности в процессе производственной деятельности, профилактику заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью
	12
	

	
	2. Развитие профессионально – значимых физических и психических качеств
	
	

	Учебно-тренировочные занятия
	79
	

	Основное содержание
	79
	

	Тема 1.  Легкая атлетика
	Содержание учебного материала
	14
	ПРб 01, ПРб 04, ПРб 05,

ЛР 05, ЛР 06,

ЛР 07, ЛР 08, ЛР 10, ЛР 11, 

МР 01, МР 02, МР 07

ОК 2, ОК 3, ОК 4, ОК 6, ОК 7, ОК 8

	
	1. Техника бега (кроссового бега
, бега на короткие, средние и длинные дистанции), высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования; бега 100 м, эстафетный бег 4 *100 м, 4*400 м; бега по прямой с различной скоростью, равномерного бега на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши)
	-
	

	
	2.Прыжки в длину с места
	
	

	
	3.Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши)
	
	

	
	4. Подвижные игры и эстафеты с элементами легкой атлетики
	
	

	
	5. Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой
	
	

	
	В том числе практических занятий
	14
	

	
	1.Совершенствование техники спринтерского бега
	2
	

	
	2. Совершенствование техники бега на средние и длинные дистанции
	2
	

	
	3. Совершенствование техники эстафетного бега
	2
	

	
	4. Совершенствование техники прыжка в длину с места
	2
	

	
	5.Совершенствование техники метания гранаты 500 г (д), 700 г (ю)
	2
	

	
	6.Развитие физических способностей средствами лёгкой атлетики
	4
	

	Тема 2. Атлетическая гимнастика
	Содержание учебного материала
	2
	ПРб 01, ПРб 04, ПРб 05,

ЛР 05, ЛР 06,

ЛР 07, ЛР 08, ЛР 10, ЛР 11, 

МР 01, МР 02, МР 07

ОК 2, ОК 3, ОК 4, ОК 6, ОК 7, ОК 8

	
	1. Упражнения с отягощениями и сопротивлениями для различных мышечных групп
	-
	

	
	2. Упражнения для снижения жирового и увеличение мышечного компонентов тела
	
	

	
	3. Комплексы упражнений для рук и плечевого пояса, мышц спины и живота, мышц ног с использованием собственного веса, со свободными весами (с гантелями, гирями, штангами, фитнесс оборудованием), на силовых тренажерах и кардиотренажерах
	
	

	
	4. Техника безопасности на занятиях атлетической гимнастикой
	
	

	
	В том числе практических занятий
	2
	

	
	1.Выполнение упражнений и комплексов упражнений атлетической гимнастики для рук и плечевого пояса, мышц спины и живота, мышц ног с использованием собственного веса
	1
	

	
	2.Выполнение упражнений со свободными весами
	1

	

	
	3.Выполнение упражнений и комплексов упражнений на силовых тренажерах и кардиотренажерах
	
	

	 Тема 3.Гимнастика
	Содержание учебного материала
	4
	ПРб 01, ПРб 04, ПРб 05,

ЛР 05, ЛР 06,

ЛР 07, ЛР 08, ЛР 10, ЛР 11, 

МР 01, МР 02, МР 07

ОК 2, ОК 3, ОК 4, ОК 6, ОК 7, ОК 8

	
	1. Строевые упражнения. Строевые приемы: построения и перестроения, передвижения, размыкания и смыкания
	-
	

	
	2. Общеразвивающие упражнения без предмета, с предметом, парные, групповые, на снарядах и тренажерах
	
	

	
	3. Прикладные упражнения: ходьбы и бега, упражнения в равновесии, лазанье и перелазание, метание и ловля, поднимание и переноска груза, прыжки
	
	

	
	4. Техника безопасности на занятиях гимнастикой
	
	

	
	В том числе практических занятий
	4
	

	
	1. Выполнение строевых приёмов, поворотов на месте, передвижений
	1
	

	
	2. Выполнение построений и перестроений; размыкания и смыкания
	1
	

	
	3.Выполнение общеразвивающих упражнений без предмета и с предметом; в парах
	1
	

	
	4.Выполнение прикладных упражнений
	1
	

	 Тема 4. Спортивные игры по выбору. Волейбол
	Содержание учебного материала
	14
	ПРб 01, ПРб 04, ПРб 05,

ЛР 05, ЛР 06,

ЛР 07, ЛР 08, ЛР 10, ЛР 11, 

МР 01, МР 02, МР 07

ОК 2, ОК 3, ОК 4, ОК 6, ОК 7, ОК 8

	
	1.Техника выполнения приёмов игры: стойки игрока, перемещения, передача мяча, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении
	-
	

	
	2.Тактика игры в волейбол: тактика защиты, тактика нападения
	
	

	
	3.Правила игры. Игра по упрощенным правилам. Игра по правилам
	
	

	
	4.Подвижные игры и эстафеты с элементами волейбола
	
	

	
	5.Техника безопасности на занятиях волейболом
	
	

	
	В том числе практических занятий
	14
	

	
	1.Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры
	2
	

	
	2.Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения
	2
	

	
	3.Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности
	2
	

	
	4.Развитие физических способностей средствами волейбола
	2
	

	
	5.Совершенствование техники игры. Взаимодействия игроков
	2
	

	
	6.Освоение и совершенствование техники выполнения подачи мяча
	2
	

	
	7.Совершенствование индивидуальных действий игрока
	2
	

	  Тема 5.Спортивные игры по выбору. Баскетбол

  
	Содержание учебного материала
	12
	ПРб 01, ПРб 04, ПРб 05,

ЛР 05, ЛР 06,

ЛР 07, ЛР 08, ЛР 10, ЛР 11, 

МР 01, МР 02, МР 07

ОК 2, ОК 3, ОК 4, ОК 6, ОК 7, ОК 8

	
	1.Техника выполнения приёмов игры: перемещения, остановки, стойки игрока, повороты; ловля и передача мяча двумя и одной рукой, на месте и в движении, 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, бросок мяча
	-
	

	
	2.Тактика игры в баскетбол: тактика защиты, тактика нападения.
	
	

	
	3.Правила игры. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам
	
	

	
	4.Подвижные игры и эстафеты с элементами баскетбола
	
	

	
	5.Техника безопасности на занятиях баскетболом
	
	

	
	В том числе практических занятий
	12
	

	
	1.Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры
	2
	

	
	2.Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения
	2
	

	
	3.Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности
	2
	

	
	4.Развитие физических способностей средствами баскетбола
	1
	

	
	5.Разучивание индивидуальных защитных действий в обороне. Броски
	2
	

	
	6.Изучение техники заслона игрока
	1
	

	
	7.Совершенствование техники владения мячом. Броски
	2
	

	Тема 6. Лыжная подготовка
	Содержание учебного материала
	12
	ПРб 01, ПРб 04, ПРб 05,

ЛР 05, ЛР 06,

ЛР 07, ЛР 08, ЛР 10, ЛР 11, 

МР 01, МР 02, МР 07

ОК 2, ОК 3, ОК 4, ОК 6, ОК 7, ОК 8

	
	1. Правила техники безопасности при занятии лыжами, одежда, подбор инвентаря  
	-
	

	
	2. Ходьба на лыжах различными способами передвижения: одновременным бесшажным ходом (под уклон), попеременным двухшажным ходом; изучение техники подъемов (ступающим шагом, «лесенкой», «полуелочкой», «елочкой») и спусков; повороты переступанием, выработка равновесия на скользящей опоре
	
	

	
	3. Совершенствование техники спусков (в высокой стойке, в основной стойке, в низкой стойке, в стойке для отдыха)  
	
	

	
	4.Первая помощь при травмах и обморожениях
	
	

	
	5. Выполнение технического норматива в ходьбе (беге) на лыжах на 3 км (5 км). Подвижная игра 
	
	

	
	6. Контроль, самоконтроль, пульсометрия после прохождения дистанции
	
	

	
	В том числе практических занятий
	12
	

	
	1.Разучивание способов передвижения
	2
	

	
	2. Разучивание поворотов переступанием, выработка равновесия на скользящей опоре 
	2
	

	
	3. Разучивание техники подъемов и спусков
	2
	

	
	4.Развитие физических способностей
	2
	

	
	5.Применение навыков контроля, самоконтроля, пульсометрии после прохождения дистанции
	2
	

	
	6.Выполнение технического норматива: бег на лыжах на 3 км (дев),  5 км (юн)
	2
	

	 Тема 7.Спортивные игры по выбору. Футбол
	Содержание учебного материала
	14
	ПРб 01, ПРб 04, ПРб 05,

ЛР 05, ЛР 06,

ЛР 07, ЛР 08, ЛР 10, ЛР 11, 

МР 01, МР 02, МР 07

ОК 2, ОК 3, ОК 4, ОК 6, ОК 7, ОК 8

	
	1.Техника выполнения приёмов игры: 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
	-
	

	
	2.Тактика игры в футбол: тактика защиты, тактика нападения
	
	

	
	3.Правила игры. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам
	
	

	
	4. Индивидуальная опека игрока с мячом и без мяча
	
	

	
	5.Техника безопасности на занятиях футболом
	
	

	
	В том числе практических занятий
	14
	

	
	1.Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры
	4
	

	
	2.Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения
	2
	

	
	3.Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности
	2
	

	
	4.Развитие физических способностей средствами футбола
	2
	

	
	5.Закрепление техники передачи мяча в одно касание
	2
	

	
	6.Совершенствование защитных действий игроков
	2
	

	 Тема 8. Плавание
	Содержание учебного материала
	5
	ПРб 01, ПРб 04, ПРб 05,

ЛР 05, ЛР 06,

ЛР 07, ЛР 08, ЛР 10, ЛР 11, 

МР 01, МР 02, МР 07

ОК 2, ОК 3, ОК 4, ОК 6, ОК 7, ОК 8

	
	1. Работа рук и ног на суше, при плавании способом «кроль» на груди и спине. Имитационные упражнения пловца на суше
	-
	

	
	2. Имитационные упражнения пловца на суше, для совершенствования техники плавания
	
	

	
	3. Согласование движений рук и ног в сочетании с дыханием
	
	

	
	4. Техника безопасности при занятиях плаванием
	
	

	
	В том числе практических занятий
	5
	

	
	1. Техника безопасности при занятиях плаванием.  Ознакомление с работой рук и ног на суше, при плавании способом «кроль» на груди и спине
	2
	

	
	2. Совершенствование имитационных упражнений пловца на суше, для совершенствования техники плавания
	2
	

	
	3. Согласование движений рук и ног в сочетании с дыханием
	1
	

	Аттестация
	Зачет, Дифференцированный зачет
	2
	

	Всего
	
	117
	


3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
          3.1.Реализация программы ОУП.07. Физическая культура осуществляется в спортивном зале с использованием специального инвентаря и оборудования. Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий, турник, уличные брусья, рукоход уличный, полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, стойки и сетка волейбольные, баскетбольные щиты. Имеется комната для хранения спортивного инвентаря, раздевалка и кабинет физической культуры.
     Спортивный зал имеет разметку футбольного, волейбольного и баскетбольного поля.
Спортивное оборудование и инвентарь универсального назначения (для общефизической подготовки и различных видов спорта).
Комплект для занятий лёгкой атлетикой: нагрудные номера, эстафетные палочки, флажки, мячи малые резиновые для метания, гранаты весом 500 г, 700 г, мячи малые теннисные, сетка для переноса мячей, рулетка металлическая.
Комплект для занятий гимнастикой: скакалки гимнастические, бревно гимнастическое напольное, перекладина гимнастическая.

Комплект для занятий по общей физической подготовке: стенки гимнастические, маты гимнастические, скамейки гимнастические, перекладины, палки гимнастические, каток гимнастический.

Комплект для занятий подвижными играми с элементами спортивных игр: мячи футбольные, мячи волейбольные, мячи баскетбольные, мячи медболы весом 2 кг, насос для накачивания мячей с иглой, сетка волейбольная, щиты баскетбольные, канат для перетягивания, жилетки игровые.

Комплект для занятий по лыжной подготовке: стеллаж для хранения лыж, лыжи с креплениями, ботинки лыжные, палки лыжные.

Контрольно- измерительное, информационное спортивное оборудование и инвентарь: рулетки, свистки судейские, секундомеры, аптечка медицинская.
3.2. Информационное обеспечение реализации программы

Для реализации программы имеются печатные и электронные образовательные и информационные ресурсы, рекомендованные для использования в образовательном процессе, используются электронное обучение и дистанционные образовательные технологии

3.2.1. Основные печатные издания
1. А.А. Бишаева Физическая культура (4-е изд) учебник – М.: ИЦ Академия, 2018-320 с.

2. В.И. Лях Физическая культура 10-11 кл.: учебник, М.: Просвещение, 2019.-255 с. 
3.2.2. Дополнительные источники 
1. Бишаева, А.А., Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учебное пособие / А.А. Бишаева. — Москва: КноРус, 2021. — 299 с. 
2. Виленский, М.Я., Физическая культура: учебник / М.Я. Виленский, А.Г. Горшков. — Москва: КноРус, 2021. — 214 с. 
3. Ю.П. Кобякова Физическая культура. Основы здорового образа жизни.-РнД.: Феникс, 2014-252 

Интернет-ресурсы (И-Р):
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 подготов​ка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009).
Электронные образовательные ресурсы (ЭОР):

1.  http://kzg.narod.ru/ - Журнал «Культура здоровой жизни»

2. http://www.sportreferats.narod.ru/

3. http://lib.sportedu.ru/press/flevot/2005N6/Index.htm - Российский журнал «Физическая культура».

4. http://sporttenles.boom.ru – Правила различных спортивных игр.

5. http://www.infosport.ru/press/szr/1999N5/index/htm - Спортивная жизнь России. Электронная версия ежемесячного иллюстрированного журнала.

6. http://ww.kindersport.ru/ - Kindersport. Материалы о детском и юношеском спорте. Информация со стадионов Москвы и регионов. Фотогаллерея. Календари игр. Об экипирировке. Положения о соревнованиях. Чат. Ссылки.

7. http://olympic.ware.com.ua/ - OlympicWare. Этот веб-сайт полностью посвящен Олимпийским играм. Его базы содержат данных о всех Олимпиадах начиная с 1896 года(первые игры в Афинах).

8. http://www.gym.by.ru – Бодибилдинг on-line. Сайт посвящен бодибилдингу, паурлифтингу и всем, что с ними связано. Имеется галерея, коллекция ссылок. На страницах сайта можно найти статьи о питании, форме, физиологии, витаминах, минералах. Библиотека, чат-заходите пообщаться!

9. http://www.volley.ru – Федерация волейбола.

Электронные учебники (ЭУ):

1. Бишаева А. А. Физическая культура: электронный учебник для студентов профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО.-М: ИЦАкадемия, 2018. -320 с.

2.  Гелецкий  В. М. Теория физической культуры и спорта учебное пособие для СПО/ Красноярск: ИПК СФУ, 2008.-342 с.

Программное обеспечение:
1. Операционная система Microsoft Windows 10 (дог. №23–АЭФ/223-ФЗ/2019).  

2. Пакет программ Microsoft Office Professional Plus (дог. № 23–АЭФ/223ФЗ/2019). 

3. 7-zip GNULesser General Public License (свободное программное обеспечение, не ограничено, бессрочно).  

4. Интернет браузер Google Chrome (бесплатное программное обеспечение, не ограничено, бессрочно). 

5. K-Lite Codec Pack – универсальный набор кодеков (кодировщиковдекодировщиков) и утилит для просмотра и обработки аудио- и видеофайлов (бесплатное программное обеспечение, не ограничено, бессрочно). 

6. WinDjView – программа для просмотра файлов в формате DJV и DjVu (свободное программное обеспечение, не ограничено, бессрочно). 

7. Foxit Reader — прикладное программное обеспечение для просмотра электронных документов в стандарте PDF (бесплатное программное обеспечение, не ограничено, бессрочно). 


Реализация данной программы ведется с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий. 
3.3. ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ НА ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ
        Правила безопасности занятий физической культуры являются обязательными при организации и проведении учебных занятий, спортивно-массовых мероприятий по физической культуре и спорту в колледже.

     Административный, педагогический, медицинский персонал колледжа 

руководствуется правилами или инструкциями, знает и соблюдает их в практической деятельности по физическому воспитанию обучающихся.

       На администрацию возлагается ответственность за исправность спортивного инвентаря и оборудования в соответствии с санитарно-гигиеническими условиями требований, предъявляемых к месту проведения занятий.

     На медицинского работника возлагается ответственность за проведение лечебно-профилактических мероприятий, содействующих сохранению здоровья обучающихся.

      Разрешение на проведение занятий по физической культуре в колледже выдаётся комиссией при приёме к новому учебному году. Разрешение оформляется актом.

     Проведение занятий по физической культуре в колледже, с применением

оборудования или спортивного инвентаря, без специальной спортивной одежды не допускается.

     Преподаватель физической культуры несёт прямую ответственность за охрану жизни и здоровья обучающихся.
 Преподаватель обязан:  

-  перед началом занятий провести тщательный осмотр места проведения занятий, 

убедиться в исправности спортинвентаря, надёжности установки и закрепления оборудования, в соответствии с санитарно-гигиеническими условиями требований, предъявляемых к месту проведения занятий; инструктировать обучающихся о порядке, последовательности и мерах безопасности при выполнении физических упражнений;

- обучать студентов безопасным приёмам выполнения физических упражнений и следить за соблюдением мер безопасности, при этом строго придерживаясь принципов доступности и последовательности обучения; 

- по результатам медицинских осмотров знать физическую подготовленность и функциональные возможности каждого студента, в необходимых случаях обеспечить страховку;

- при появлении у обучающихся признаков утомления или при жалобе на недомогание и плохое самочувствие немедленно направлять его к врачу;

- после окончания занятий тщательно осмотреть место проведения занятий, убедиться в отсутствии напряжения в электросети и устранить обнаруженные недостатки.

     Перед проведением первого занятия в новом учебном году преподаватель физической культуры обязан провести инструктаж по мерам безопасности с обучающимися.

     Порядок проведения инструктажей с обучающимися по охране труда:

· вводный инструктаж проводиться с вновь прибывшими обучающимися один раз за всё время обучения;
· инструктаж на рабочем месте и инструктаж по видам спорта, которые запланированы, проводиться со всеми обучающимися не менее двух раз в год. После проведения инструктажей они фиксируются в журнале установленной формы;
· в течении учебного года, когда обучающиеся переходят заниматься со спортивных площадок в спортивный зал (из зала на спортивную площадку), с ними проводиться повторный инструктаж на рабочем месте и доводиться до сведения инструкция по виду спорта.
       Порядок действий в случае, если обучающийся во время учебного процесса получил травму:

· оказать первую медицинскую помощь;

· доставить пострадавшего в лечебное учреждение;

· немедленно сообщить о несчастном случае медицинскому работнику, руководителю колледжа (дежурному администратору) и родителям пострадавшего;

· при необходимости- принять участие в расследовании несчастного случая.

4.КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
	Результаты обучения

	Методы оценки

	ПРб 01
	тестирование (теоретическое)

оценка результатов выполнения практической работы

	ПРб 02
	тестирование (теоретическое)

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 


2


�Кроссовая подготовка - для южных регионов, лыжная подготовка – для северных





