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Пояснительная записка

Рабочая программа учебной дисциплины ОУД.05. «Физическая культура» предназначена для организации занятий по физической культуре в учреждениях среднего профессионального образования, реализующих образовательную программу среднего (полного) общего образования, при подготовке специалистов среднего звена. 
Программа разработана в соответствии с «Рекомендациями Минобрнауки по организации получения среднего общего образования в пределах освоения  образовательных программ среднего  профессионального образования на базе основного общего образования с учетом требований федеральных образовательных стандартов и получаемой специальности среднего профессионального образования  (письмо  Минобрнауки России от 17.03.2015г № 06 -259) по специальности 38.02.01 Экономика и бухучет (по отраслям) в объеме  максимальной нагрузки 176 часов, обязательной — 117 часов. 
Рабочая программа ориентирована на достижение следующих целей: 
развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;
формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;
овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 
овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического 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 коллективных формах занятий физическими упражнениями.

Основу программы составляет содержание, согласованное с требованиями федерального компонента государственного стандарта среднего (полного) общего образования базового уровня. 
Рабочая программа «Физическая культура» направлена на укрепление здоровья, повышение физического потенциала работоспособности обучающихся, на формирование у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций.
Программа содержит теоретическую и практическую части. Теоретический материал имеет валеологическую и профессиональную направленность. Его освоение обеспечивает формирование мировоззренческой системы научно-практических основ физической культуры, осознание обучающимися значения здорового образа жизни и двигательной активности в профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку труда. 
Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических и учебно-тренировочных занятий.
Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: ознакомление обучающихся с основами валеологии; формирование установки на психическое и физическое здоровье; освоение методов профилактики профессиональных заболеваний; овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими упражнениями; знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно анализировать состояние здоровья и профессиональной активности; овладение основными приемами неотложной доврачебной помощи. Темы учебно-методических занятий определяются по выбору из числа предложенных программой.
На учебно-методических занятиях преподаватель проводит консультации обучающихся, на которых по результатам тестирования помогает определить индивидуальную двигательную нагрузку с оздоровительной и профессиональной направленностью.
Учебно-тренировочные занятия содействуют развитию физических качеств, повышению уровня функциональных и двигательных способностей организма, укреплению здоровья обучающихся, а также предупреждению и профилактике профессиональных заболеваний. 
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1. ПАСПОРТ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
«Физическая культура»
1.1. Область применения программы

Программа разработана в соответствии с «Рекомендациями Минобрнауки по организации получения среднего общего образования в пределах освоения  образовательных программ среднего  профессионального образования на базе основного общего образования с учетом требований федеральных образовательных стандартов и получаемой специальности среднего профессионального образования  (письмо  Минобрнауки России от 17.03.2015г № 06 -259) по специальности 38.02.01Экономика и бухучет (по отраслям) и  предназначена для  студентов I курса учреждений среднего профессионального образования (далее- СПО), изучается с учетом профиля получаемого профессионального образования: 38.02.01 Экономика и бухгалтерский учёт (по отраслям) 


1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:   дисциплина  ОУД. 05. «Физическая культура» входит в общеобразовательный цикл.

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:   
студент, завершивший обучение по дисциплине, должен усвоить и показать:
- понимание значения ценности физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
- знание социально- биологических, психофизиологических основ здорового образа жизни;
- систему практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование необходимых способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической культуре;
- творческий опыт использования деятельности в сфере физической культуры и спорта для достижения жизненных и профессиональных целей.













1. РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ

	Результатом освоения дисциплины является овладение обучающимися видом профессиональной деятельности (ВПД в том числе профессиональными (ПК) и общими (ОК) компетенциями:
	Код
	Наименование результата обучения

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

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

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

	ОК 4.
	Осуществлять поиск и использование информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и личностного развития

	ОК 5.
	Использовать информационно-коммуникационные технологии в профессиональной деятельности

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

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

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

	ОК 9.
	Ориентироваться в условиях частой смены технологий в профессиональной деятельности






















1.4.  Количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальная учебная нагрузки обучающегося 176 часов, в том числе:
обязательная  учебная  нагрузка обучающегося - 117  часов;
самостоятельная работа обучающегося- 59 часов.

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
    «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	176

	Обязательная  учебная нагрузка (всего) 
	117

	в том числе:
	

	     теоретическая подготовка
	14

	     практическая подготовка
	103

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	59

	в том числе:
	

	- систематические самостоятельные занятия физической культурой (утренняя зарядка, спортивные игры, другие виды двигательной деятельности), самостоятельное выполнение контрольных упражнений и тестов 
	55

	-  работа с учебной  и дополнительной литературой,
- подготовка сообщений, докладов, рефератов, кроссвордов, презентаций
	2
2

	Форма промежуточной  аттестации   
	Зачет 1 с., дифференциро-
ванный зачет 2с.
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины   «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, 
уроки физической культуры (практические и теоретические занятия),
самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел I. 
	
	
	

	Тема 1. Развитие физической культуры в России и в мире.
Тема 2. Основы здорового образа жизни
	Содержание учебного материала
	
	

	
	1. Развитие физической культуры в России и в мире. Основы здорового образа жизни
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
-КУГ № 1. Водные процедуры. Закаливание. Работа с учебной литературой, подготовка сообщений  по темам: «Основы здорового образа жизни», «Развитие физической культуры в России и в мире», «Олимпийские игры»

	1
	

	Тема 3. Влияние экологических факторов на здоровье человека. 
Тема 4. Основы методики самостоятельных занятий
	Содержание учебного материала
	
	

	
	1. Влияние экологических факторов на здоровье человека. Основы методики самостоятельных занятий
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
- КУГ № 1. Водные процедуры. Закаливание. Работа с учебной литературой, подготовка сообщений  по темам: «Влияние экологических факторов на здоровье человека», «Основы методики самостоятельных занятий

	
1
	

	Тема 5. Самоконтроль занимающихся  физическими упражнениями и спортом.
Тема 6. Психофизиологические основы учебного и производственного труда
	Содержание учебного материала
	
	

	
	1.Самоконтроль занимающихся  физическими упражнениями и спортом.
Психофизиологические основы учебного и производственного труда
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
- КУГ № 1. Водные процедуры. Закаливание. Работа с учебной литературой, подготовка сообщений  по темам: «Самоконтроль занимающихся  физическими упражнениями и спортом», «Психофизиологические основы учебного и производственного труда»

	

1
	

	Тема 7. Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста.
 Тема 8. Правила игры
	Содержание учебного материала
	
	

	
	1. Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста.  Правила игры
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
-КУГ № 1. Водные процедуры. Закаливание. Работа с учебной литературой, подготовка сообщений  по темам: «Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста»,  «Правила игры»
	

1
	

	Раздел II. Практическая подготовка
	
Практическая подготовка
	
164
	

	1.  Лёгкая атлетика

	Содержание учебного материала
	27

	

	
	Практические занятия
	18
	

	
	1. Инструктаж по технике безопасности. Кроссовая подготовка.
	1
	

	
	2. Техника бега по прямой и  по виражу. Техника старта и стартового разгона. Техника финиширования
	2
	

	
	3. Техника прыжков в длину с места. Фазы: отталкивание, полет, приземление. Техника метания спортивного снаряда  с места и  с разбега
	1
	

	
	4. Техника метания спортивного снаряда с  места и с разбега
	2
	

	
	5.Переменный бег на различных отрезках с соблюдением техники бега
	2
	

	
	6. Кроссовая подготовка. Раскладка сил на дистанции, прохождение виража, финишное ускорение
	3
	

	
	7. Кроссы по гладкой и пересеченной местности на длительное время
	2
	

	
	8. Бег на короткие дистанции
	1
	

	
	9. Эстафетный бег. Передача и прием эстафеты 2снизу» и «сверху». Эстафета 4х100
	2
	

	
	10. Совершенствование техники прыжка в длину с учетом индивидуальных особенностей
	1
	

	
	11. Совершенствование техники метания спортивного снаряда
	1
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
- КУГ № 1. Легкоатлетические упражнения: бег с ускорением, с преодолением препятствий, подтягивание или сгибание и разгибание рук в упоре лежа.  Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 1. Легкоатлетические упражнения: бег с ускорением, с преодолением препятствий, метание в цель. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 1. Кросс, упражнения со скакалкой, отжимание. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 1. Легкоатлетические упражнения: челночный бег, прыжки, метание. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 1. Кросс, упражнения со скакалкой, подъем корпуса из положения лежа. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 2. Подтягивание, сгибание, разгибание рук в упоре лежа, упражнения со скакалкой. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 2. Бег, ОРУ, прыжки. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 2. Бег, ОРУ, прыжки, гимнастические упражнения. Водные процедуры. Закаливание
	9
1

1

1
2
1

1

1
1
	

	2. Виды спорта
 по выбору.
Атлетическая гимнастика
	
Содержание учебного материала
	
12
	

	
	Практические занятия
	8
	

	
	1.Воспитание нравственных и волевых качеств. Работа  в тренажерном зале
	2
	

	
	2.Жим штанги лежа, жим в пресс
	2
	

	
	3. Попеременное сгибание рук с гантелями сидя. Пресс
	2
	

	
	4. Подъем коленей к груди в висе на перекладине. Отжимание от скамьи
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
- КУГ № 2. Упражнения со скакалкой, подъем корпуса. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 2. Упражнения со скакалкой, подъем корпуса. Водные процедуры. Закаливание 
- КУГ № 2. Гантельная гимнастика, прыжки, упражнения на гибкость. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 2. Повторить упражнения. Водные процедуры. Закаливание
	4
1
1
1
1
	

	3. Гимнастика
	Содержание учебного материала
	8
	

	
	Практические занятия
	5
	

	
	1.Ходьба, ее разновидности. ОРУ на месте и в движении
	1
	

	
	2. Освоение техники ходьбы. Опорный прыжок, угол в упоре
	2
	

	
	3. Разучивание гимнастических упражнений. Перекладина: угол в висе, подтягивание. ОФП на гимнастических снарядах
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
- КУГ № 2. Бег, ОРУ, гимнастические  упражнения. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 2. ОРУ. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 2. ОРУ без предметов. Водные процедуры. Закаливание
	3
1
1
1
	

	4. Спортивные игры по выбору. Волейбол
	
Содержание учебного материала
	
24
	

	

	Практические занятия
	16
	

	
	1. Перемещения и стойки волейболиста. Учебная игра
	1
	

	
	2. Передача мяча «сверху»  двумя руками у сетки, стоя спиной по направлению
	2
	

	
	3. Подача мяча: верхняя прямая. Прием мяча «снизу» двумя руками.  Учебная игра
	2
	

	
	4. Нижняя передача на точность. Двусторонняя игра
	2
	

	
	5. Тактика нападения и защиты. Учебная игра
	2
	

	
	6. Индивидуальные действия. Выбор места при приеме нижней и верхней подач
	2
	

	
	7. Групповые действия. Взаимодействие игроков внутри линии и между ними при приеме мяча от подачи, передачи, нападающего и обманного  ударов. Учебная игра
	2
	

	
	8. Выполнение контрольных тестов: прием и передача мяча сверху и снизу двумя руками над собой и в парах. Верхняя прямая подача
	2
	

	
	9. Командные действия. Учебная игра
	1
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
 - КУГ № 2. Упражнения для кистей рук, прыжки. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 2.Бег из исходных положений, прыжки, передачи. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 2. Круговые движения руками в плечевых суставах, броски мяча, имитация подачи. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 2.Упражнения со скакалкой, подъем ног за голову из положения лежа.  Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 2.Упражнения со скакалкой, подъем ног за голову из положения лежа.  Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 2. Прыжки в высоту, повторить выбор способа приема мяча, блокирование.  Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 2. .Повторить выбор способа приема мяча.  Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 2. ОРУ, пресс. Водные процедуры. Закаливание
	8
1
1
1


1

1

1

1
1
	

	5.  Спортивные игры по выбору. Баскетбол
	
Содержание учебного материала
	
22
	

	
	Практические занятия
	15
	

	
	1. Перемещения и стойки баскетболиста. Учебная игра
	1
	

	
	2. Передачи мяча разным способом. Игровые комбинации
	3
	

	
	3. Заслоны игрока. Броски мяча по кольцу. Учебная игра
	2
	

	
	4. Броски мяча по кольцу. Борьба за мяч
	1
	

	
	5. Быстрый прорыв. Длинная передача, поперечная.
	1
	

	
	6. Комбинационные действия защиты и нападения. Учебная игра
	2
	

	
	7. Взаимодействие двух игроков задней линии. Заслон.
	2
	

	
	8.Индивидуальные защитные действия в обороне. Броски
	2
	

	
	9. Броски по кольцу параллельно щиту. Учебная игра
	1
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
- КУГ № 3.ОРУ без предметов, передвижение бегом. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 3. Повторить способы  передачи мяча. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 3.Повторить заслоны, броски в движении. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 3. Повторить ведение мяча с изменением направления, броски. Водные процедуры. Закаливание
-- КУГ № 2. Бег с изменением скорости, повторить передачи. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 2. Повторить способы передач, заслон. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 2. Повторить противодействие  при бросках мяча в корзину. Водные процедуры. Закаливание
	7

1
1
1
1
1
1
1
	

	6. Лыжная подготовка
	Содержание учебного материала
	21
	

	
	Практические занятия
	14
	

	
	1. Правила техники безопасности при занятии лыжами, одежда, подбор инвентаря. Способы передвижения
	2
	

	
	2. Ходьба на 3 км. Способы спусков
	2
	

	
	3. Способы передвижения. Передвижение одновременным бесшажным ходом (под уклон), попеременным двухшажным ходом
	2
	

	
	4. Подъемы (ступающим шагом, «лесенкой», «полуелочкой», «елочкой»). Спуски
	2
	

	
	5. Ходьба на 3 км. Повороты переступанием, выработка равновесия на скользящей опоре. Спуски
	2
	

	
	6. Ходьба на 3 км. Эстафеты. Контроль, самоконтроль, пульсометрия после прохождения дистанции
	2
	

	
	7.Выполнение технического норматива в ходьбе на лыжах на 3 км (5 км)
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
- КУГ № 1. Катание на лыжах. Водные процедуры. Закаливание
-КУГ № 1. Катание на лыжах, коньках. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 1. Упражнения со скакалкой, отжимание. Повторить лыжные ходы. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 1. Поднимание туловища из положения лежа, упражнения на гибкость. Повторять виды ходов и спусков. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 1.Упражнения  со скакалкой, отжимание. Повторить лыжные ходы. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 1. Пресс, упражнения на гибкость. Повторять виды ходов и спусков. Водные процедуры. Закаливание
	7
1
2
1
1


1
1
	

	7.  Спортивные игры по выбору. Футбол
	Содержание учебного материала
	
33
	

	
	Практические занятия
	22
	

	
	1. Специальная разминка футболиста. Остановка мяча подошвой
	2
	

	
	2. Ведение мяча внутренней и внешней стороной стопы с последующей передачей партнеру (в колоннах)
	2
	

	
	3. Передачи мяча  в одно касание. Учебная игра
	2
	

	
	4. Техника удара головой (удар в прыжке, вниз, переброс мяча, остановка мяча). Учебная игра
	2
	

	
	5. Взаимодействие партнеров при отборе мяча. Зачет
	2
	

	
	6. Передача низом на средней высоте. Удары по воротам
	2
	

	
	7. Передачи и обработка мяча. Вбрасывание. Учебная игра
	2
	

	
	8. Остановка мяча стопой,  бедром, грудью, с поворотом
	2
	

	
	9.  Техника ведения  мяча внутренней и внешней стороной стопы. Передача мяча «щечкой»
	2
	

	
	10. Ввод мяча в игру ногой с места, с лета. Полулета. Тренировка точности
	2
	

	
	11. Способы общения на поле. Сигналы судьи. Учебная игра
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
- КУГ № 3.Повторить специальную разминку футболиста. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 3. Бег, легкоатлетические упражнения, жонглирование. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 3. Бег, подтягивание, жонглирование. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 3. Кросс, отжимание, удары. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 3. Бег, ведение с изменением направления, жонглирование. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 2. Бег с прыжками, ускорения и рывки. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 2. Повторить упражнения, жонглирование. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 2. Повторить передачи мяча в сочетании с перемещениями. Водные процедуры. Закаливание -
	11
2
1
1

1
2
2
1
1
	

	8. Плавание
	Содержание учебного материала
	3
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	1. Техника безопасности при занятиях плаванием в открытых водоемах и бассейне. Овладение упражнениями специальной гимнастики пловца на суше (ходьба, бег, ОРУ)
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
- КУГ № 2. Повторить упражнения специальной гимнастики пловца на суше, технику безопасности. Водные процедуры. Закаливание
	
1

	

	9. Выполнение нормативов
	Содержание учебного материала
	12
	

	
	Практические занятия
	8
	

	
	1. Выполнение контрольного теста: бег  100 м; подтягивание, сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	2
	

	
	2. Выполнение контрольного теста: бег  500 м, 1 000 м; наклон вперед из положения стоя
	2
	

	
	3. Выполнение  контрольного теста: метание мяча на дальность с разбега; присед на левой, правой ноге (сумма ног)
	2
	

	
	4. Выполнение контрольного теста: прыжок в длину с места; поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз в минуту).
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
- КУГ № 1. Легкоатлетические упражнения, отжимание. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 2. .Бег, упражнения на гибкость. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 2. .Бег, прыжки, метание. Водные процедуры. Закаливание
- КУГ № 3. .Бег, пресс. Водные процедуры. Закаливание
	4
1
1
1
1
	

	Итоговая аттестация
	Дифференцированный зачет
	1
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
- Регулярные занятия утренней гимнастикой, развивать общую  выносливость, силу, скорость, гибкость, используя изученные упражнения, подвижные игры. Повторить тему: «Основы методики самостоятельных занятий». Водные процедуры. Закаливание
	1
	

	Всего
	
	176
	





			







3.УСЛОВИЯ  РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ  ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
	Реализация программы дисциплины осуществляется посредством сетевого взаимодействия. Занятия физическими упражнениями проводятся на спортивных сооружениях с использованием специального инвентаря и оборудования.
Стадион:  футбольное поле  с искусственным покрытием 90х60 м, футбольное поле с травяным покрытием, волейбольная площадка  с грунтовым покрытием 18х 9, баскетбольная площадка  с асфальтовым покрытием 24х 16, теннисная площадка,  беговые дорожки 5х 100 м, круговые беговые дорожки на 400 м, сектор для прыжков в длину с места, сектор для метания спортивного снаряда, гимнастическая площадка,  (перекладины, брусья, гимнастические стенки, гимнастические скамейки и оборудованные места для вольных упражнений).
     Спортивный зал имеет разметку футбольного, волейбольного и баскетбольного поля и комнату для хранения спортивного инвентаря.
Оборудование и спортивный инвентарь:  маты, скакалки, г/скамейки, ворота, ф/мячи, сетка, стойки,  в/мячи,  баскетбольные щиты, б/мячи,  м/мячи, н/мячи, эстафетные палочки, гранаты и т. д.
     Оборудование для контроля и оценки действий: рулетка, секундомер, свисток и т. д.
Оборудование кабинета физической культуры:
- наличие учебной и методической литературы;
- диафильмы.

3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень  учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
Основные источники (ОИ):
1.«Физическая культура 10- 11 классы».  В. И. Лях, А. А. Зданович. - М.: Издательство    «Просвещение», 2012. – 237 с.
Дополнительные источники (ДИ):
2.Бишаева А. А. Физическая культура: учебник для учреждений начального и сред.проф. образования.- 4- е изд., стер.- М.: Издательский центр «Академия», 2012.- 304 с.
Интернет-ресурсы (И-Р):
1. http://www.psbatishev.narod.ru – Региональный компьютерный центр. Учителям и учащимся. Электронные учебники, тесты. 
2. edu.ru - ресурсы портала для общего образования
3. Сайт Управление физической культуры и спорта http://www. bel- sport.ru
4. Портал "ВСЕОБУЧ"  

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ
Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения теоретических, методико- практических и учебно- тренировочным занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий и  контрольных нормативов.

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

	В результате изучения учебной дисциплины «Физическая культура» обучающийся должен: 
знать/понимать:
·  влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;
· способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;
· правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;
уметь:
· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
· проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;
· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
· выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма;
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
· повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;
· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;
· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;
· активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.
	



опрос
наблюдение, тестирование


подготовка докладов, рефератов,
самостоятельная работа с учебной литературой




самостоятельная работа по
освоению объемов тренировочных нагрузок,

выполнение контрольных упражнений, систематическое посещение уроков физической культуры,
отсутствие медицинских противопоказаний,



выполнение контрольных нормативов,
защита рефератов, докладов, устный опрос,
тестирование.
Дифференцированный зачет



