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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
«Физическая культура»
								
1.1. Область применения программы
Рабочая программа учебного предмета является частью  основной профессиональной образовательной программы по специальности 43.02.13  «Технология парикмахерского искусства »

1.2. Место предмета в структуре программы подготовки специалистов среднего звена
Учебный предмет «Физическая культура» изучается на базовом уровне, входит в обязательную часть общеобразовательной подготовки социально-экономического  профиля.  

1.3. Аттестация предмета
Реализация программы предмета «Физическая культура » сопровождается текущей и промежуточной аттестацией.
Текущая аттестация проводится на учебных занятиях и проводится в формах:
· устный   фронтальный и индивидуальный опрос
· оценка выполнения задания на практическом занятии
· тестирование
· выполнение контрольных нормативов
· Сдача нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).
Периодичность текущей аттестации: каждое практическое занятие -  1 оценка.
Текущая аттестация проводится на основе материалов фонда оценочных средств, разрабатываемых для проведения уроков.
Изучение предмета заканчивается во 2 семестре промежуточной аттестацией в форме дифференцированного зачета.
1.4. Количество часов на освоение программы учебного предмета:
Объем образовательной программы 118  часов, в том числе:
Объем работы обучающегося во взаимодействии с преподавателем118 часов.










1.5. Объем учебного предмета и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Объём образовательной  программы
	118

	Объём работы обучающихся во взаимодействии с преподавателем
	118

	в том числе:  

	уроки 
	8

	лекции 
	2

	семинары 
	-

	лабораторные занятия 
	-

	практические занятия
	106

	контрольные работы
	-

	консультации 
	2

	курсовая работа (проект)
	-

	Практическая подготовка
	2

	Промежуточная аттестация  в виде    дифференцированного зачета 
	2




























2.	СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
2.1.Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура»
Личностные результаты
Освоение программы предмета сопровождается формированием у студентов личностных результатов:
Л 1- российскую гражданскую идентичность, патриотизм, уважение 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);
Л 3  - готовность к служению Отечеству, его защите;
Л 5 - сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности;
Л 7 - навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности;
Л 9 - 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;
Л 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;
Л 12 - бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать первую помощь;
Л 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.
Учитывая специфику предмета «Физическая культура» личностные результаты в программе конкретизированы как:
Л1 формирование российской гражданской идентичности  средствами физической культуры,  воспитание активной гражданской позиции, гордости за достижения своей родины в области спорта 
Л 3  воспитание сознательного отношения  к службе в армии, готовности к служению Отечеству, его защите средствами физической культуры ;
Л5 	восприятие красоты телосложения и осанки человека в соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, формирование физической красоты с позиций укрепления и сохранения здоровья ;	владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, физического развития и физической подготовленности, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой
Л7 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в процессе занятий физической культурой, игровой и соревновательной деятельности
Л9 	понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности
Л11- понимание физической культуры как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения
Л12 бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья

Л13 – понимание роли физической культуры в будущей профессиональной деятельности,  использование физкультурно-оздоровительной деятельности для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей

Метапредметные результаты
Освоение программы предмета сопровождается формированием у студентов метапредметных результатов:

М1) 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; 

М2) умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;	

М4) - 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;

М5) - 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.

Учитывая специфику предмета «Физическая культура» метапредметные результаты в программе конкретизированы как:
М 1 владение умением достаточно полно и точно формулировать цель и задачи совместных с другими студентами  занятий физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью, излагать их содержание ; способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные и спортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении.

М 2 владение умением предупреждать конфликтные ситуации во время совместных занятий физической культурой и спортом, разрешать спорные проблемы на основе уважительного и доброжелательного отношения к окружающим,  владение умением находить адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой деятельности
М 4  владение умением осуществлять поиск информации по вопросам развития современных оздоровительных систем, обобщать, анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях физической культурой

М 5 рациональное планирование учебной деятельности, умение организовывать места занятий и обеспечивать их безопасность,  умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, осуществлять их подготовку к занятиям и спортивным соревнованиям

1. Регулятивные универсальные учебные действия
Студент  научится:
- самостоятельно определять цели, задавать параметры и критерии, по которым можно определить, что цель достигнута;
- оценивать возможные последствия достижения поставленной цели в деятельности, собственной жизни и жизни окружающих людей, основываясь на соображениях этики и морали;
- ставить и формулировать собственные задачи в образовательной деятельности и жизненных ситуациях;
- оценивать ресурсы, в том числе время и другие нематериальные ресурсы, необходимые для достижения поставленной цели;
- выбирать путь достижения цели, планировать решение поставленных задач, оптимизируя материальные и нематериальные затраты;
- организовывать эффективный поиск ресурсов, необходимых для достижения поставленной цели;
- сопоставлять полученный результат деятельности с поставленной заранее целью.
2. Познавательные универсальные учебные действия
Студент научится:
- искать и находить обобщенные способы решения задач, в том числе, осуществлять развернутый информационный поиск и ставить на его основе новые (учебные и познавательные) задачи;
- критически оценивать и интерпретировать информацию с разных позиций, распознавать и фиксировать противоречия в информационных источниках;
- использовать различные модельно-схематические средства для представления существенных связей и отношений, а также противоречий, выявленных в информационных источниках;
- находить и приводить критические аргументы в отношении действий и суждений другого; спокойно и разумно относиться к критическим замечаниям в отношении собственного суждения, рассматривать их как ресурс собственного развития;
- выходить за рамки учебного предмета и осуществлять целенаправленный поиск возможностей для широкого переноса средств и способов действия;
- выстраивать индивидуальную образовательную траекторию, учитывая ограничения со стороны других участников и ресурсные ограничения;
- менять и удерживать разные позиции в познавательной деятельности.
3. Коммуникативные универсальные учебные действия
Студент научится:
- осуществлять деловую коммуникацию как со сверстниками, так и со взрослыми (как внутри образовательной организации, так и за ее пределами), подбирать партнеров для деловой коммуникации исходя из соображений результативности взаимодействия, а не личных симпатий;
- при осуществлении групповой работы быть как руководителем, так и членом команды в разных ролях (генератор идей, критик, исполнитель, выступающий, эксперт и т.д.);
- координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и комбинированного взаимодействия;
- развернуто, логично и точно излагать свою точку зрения с использованием адекватных (устных и письменных) языковых средств;
- распознавать конфликтогенные ситуации и предотвращать конфликты до их активной фазы, выстраивать деловую и образовательную коммуникацию, избегая личностных оценочных суждений.
- составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки.
Формирование УУД проводится путем  решения следующих типовых задач:
--на планирование;
-на рефлексию;
-на ориентировку в ситуации; 
-на прогнозирование; 
-на целеполагание; 
-на оценивание;
- на принятие решения; 
-на самоконтроль; 
-на коррекцию.
-задачи на выстраивание стратегии поиска решения задач; 
-задачи  на сравнение, оценивание; 
-задачи на  проведение теоретического исследования; 
-на учёт позиции партнёра; 
-на организацию и осуществление сотрудничества; 
-спортивные  игры

Требования к предметным результатам освоения базового курса предмета «Физическая культура»:
Освоение программы учебного  предмета  «Физическая культура » сопровождается формированием у студентов следующих предметных  результатов:
1) 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);
(в ред. Приказа Минобрнауки России от 29.12.2014 N 1645)
2) владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;
3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;
4) владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;
5) владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности;
6) для слепых и слабовидящих обучающихся:
сформированность приемов осязательного и слухового самоконтроля в процессе формирования трудовых действий;
сформированность представлений о современных бытовых тифлотехнических средствах, приборах и их применении в повседневной жизни;
(пп. 6 введен Приказом Минобрнауки России от 31.12.2015 N 1578)
7) для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата:
овладение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью с учетом двигательных, речедвигательных и сенсорных нарушений;
овладение доступными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;
овладение доступными физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;
овладение доступными техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности.
(пп. 7 введен Приказом Минобрнауки России от 31.12.2015 N 1578)
В результате изучения учебного предмета "Физическая культура" на уровне среднего общего образования: студент на базовом уровне научится :                                                                                                                                      -определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
-знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
-знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности;                                                                                                                                                   -характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития;                                -характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения;                                                                                  -составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры;                                                                                                                                         - выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания;                                                                                                                                 - выполнять технические действия  и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности;                                                                                                  - практически  использовать  приемы самомассажа и релаксации;                                                     - практически использовать приемы защиты и самообороны;                                                                - составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности;                                   - определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств;                                                                                                                                                              - проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями;                                                                                                                                                        - владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).                                                                            Студент  на базовом  уровне получит  возможность научиться:                                                        - самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга;                                                                 - выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования;                        - проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам мониторинга;                                                                                                                                                             - выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта;                                                                                                                                                                     - выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);                                                                                                                                                          - осуществлять судейство в избранном виде спорта         
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2.2. Тематический план учебного предмета ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

	№ п/п
	Наименование разделов, МДК, тем
	Кол-во 
часов

	1. 
	Т/б на уроках физкультуры. Физическая культура в обеспечении здоровья. Формы организации занятий физической культурой. Способы контроля и оценки физического развития.
	2

	1. 
	Практическое занятие № 1 Т\б на занятиях по легкой атлетике. Бег на короткие дистанции (60, 100 м)
	2

	1. 
	Практическое занятие № 2  Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Техника  низкого старта
	2

	1. 
	Практическое занятие № 3  Техника  низкого и высокого  старта
	2

	1. 
	Практическое занятие № 4   Техника бега на средние дистанции. Бег 400 м, 500 м. 800 м. Высокий старт
	2

	1. 
	Практическое занятие № 5  Техника бега на длинные дистанции. Бег 1-5 км.
	2

	1. 
	Практическое занятие № 6 Практическая подготовка по теме «Сдача нормативов  Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)
	2

	1. 
	Практическое занятие № 7 Эстафетный бег 4 х 100м. Самостоятельное проведение фрагмента занятия
	2

	1. 
	Практическое занятие № 8   Кросс по пересеченной местности.1000-2000 м (юноши),  500-1000 м (девушки),
	2

	1. 
	Практическое занятие № 9  Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». Прыжок в высоту способом "перешагивания",
	2

	1. 
	Практическое занятие № 10   Толкание ядра, метание гранаты. Т/б при метании.
	2

	1. 
	Практическое занятие № 11  Выполнение контрольных нормативов по легкой атлетике.
	2

	1. 
	Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 12  Техника безопасности на уроках гимнастики.  Построение , перестроение. Комплексы  ОРУ, в парах, с предметами.  
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 13  Кувырки вперед-назад. Стойка на лопатках.
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 14  Мост из положения лежа, стоя.. Прыжки через козла , ноги врозь.
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 15 Упражнение на брусьях: мах ногами, ноги врозь,сед, мах ногами вперед,  соскок. Подъем переворотом на разновысоких брусьях.
	2

	1. 
	Практическое занятие  №16   Низкая  перекладина: подтягивание, попеременное поднимание ног вперед-вверх. Выполнение контрольных нормативов по гимнастике.
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 17  Баскетбол. Т\б на занятиях. Перемещение по площадке. Ведение мяча: 
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 18  Ведение мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, одной рукой  от плеча, снизу, сбоку
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 19 Ловля мяча: двумя руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 20  Броски мяча по кольцу с места, в движении. Правила организации и проведения соревнований
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 21. Техника выполнения штрафных бросков. Практика судейства
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 22  Тактика игры в нападении. 
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 23   Тактика игры в защите в баскетболе. 
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 24   Выполнение контрольных нормативов по баскетболу.
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 25  Волейбол. Т\ б на занятиях. Стойки в волейболе. Перемещение по площадке.
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 26   Прием мяча. Передача мяча
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 27  Подача мяча: нижняя прямая,  боковая, верхняя прямая, боковая
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 28   Нападающие удары. 
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 29   Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. 
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 30  Групповые и командные действия игроков
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 31  Учебная игра. Правила организации и проведения соревнований
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 32  Учебная игра. Практика судейства
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 33  Выполнение контрольных нормативов по волейболу.
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 34. Т/б игры в мини-футбол. Правила игры. Техника базовых элементов. Правила организации и проведения соревнований
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 35  Остановка мяча ногой, грудью, обманные движения.
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 36 . Техника игры вратаря. Удары по воротам.
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 37. Тактика защиты, тактика нападения. 
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 38  Игра по упрощенным правилам 
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 39. Игра по правилам. Практика судейства
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 40  Учебная игра. Выполнение контрольных нормативов 
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 41  Т\ б на занятиях. Упражнения на  тренажёрах для развития силы . Правила организации и проведения соревнований
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 42  Упражнения со свободными весами: гантелями, штангами. Упражнения  для  развития  гибкости . 
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 43  Упражнения с собственным весом. Упражнения на тренажерах
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 44  Комплексы упражнений для развития определённых мышечных групп. 
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 45 Т\б на занятиях. Спортивные единоборства, Приемы страховки и самостраховки. 
	2

	1. 
	Приемы защиты и самообороны из единоборств. Правила организации и проведения соревнований
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 46   Закрепление  и выполнение основных приёмов строевой подготовки.
	2

	1. 
	Практическое занятие  № 47   Преодоление полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности .
	2

	1. 
	Современное состояние физической культуры и спорта в России . Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья
	2

	1. 
	Практическое занятие  №48. Сдача нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).
	2

	1. 
	Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни.
	2

	1. 
	Практическое занятие   № 49. Выполнение комплексов дыхательных упражнений, упражнений по профилактике плоскостопия, для глаз.для снижения и наращивания массы тела.
	2

	1. 
	Практическое занятие   № 50  Выполнение комплекса производственной гимнастики, приемов самомассажа и релаксации. 
	2

	1. 
	Практическое занятие   № 51   Современные фитнес-программы. Аэробика, степ-аэробика. Ритмическая гимнастика.
	2

	1. 
	Практическое занятие   № 52  Комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег.
	2

	1. 
	Консультация « Выполнение нормативных требований по физической культуре».
	2

	1. 
	Практическое занятие   № 53   Дифференцированный  зачет
	2

	
	Итого
	118
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2.3.  Содержание учебного предмета     «Физическая культура»


	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работ (проект) (если предусмотрены)
	Объем часов

	1
	2
	3

	Раздел 1.
	Физическое совершенствование
	100

	Легкая атлетика 
	
	22

	Т/б на уроках физкультуры. Физическая культура в обеспечении здоровья. Формы организации занятий физической культурой. Способы контроля и оценки физического развития.
	Содержание учебного материала
Т/б на уроках физкультуры. Физическая культура в обеспечении здоровья. Формы организации занятий физической культурой. Способы контроля и оценки физического развития.
	

	Практическое занятие № 1 Т\б на занятиях по легкой атлетике. Бег на короткие дистанции (60, 100 м)
	Содержание учебного материала
Т\б на занятиях по легкой атлетике. Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: бег на короткие дистанции;
	2

	Практическое занятие № 2  Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Техника  низкого старта
	Содержание учебного материала                                                               Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: бег на короткие, средние и длинные дистанции; 
	2

	Практическое занятие № 3  Техника  низкого и высокого  старта
	Содержание учебного материала                                                             Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: бег на короткие, средние и длинные дистанции.Техника  низкого и высокого  старта
	2

	Практическое занятие № 4   Техника бега на средние дистанции. Бег 400 м, 500 м. 800 м. Высокий старт
	Содержание учебного материала                                                               Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: бег на средние и длинные дистанции; Бег 400 м, 500 м. 800 м. Высокий старт
	2

	Практическое занятие № 5  Техника бега на длинные дистанции. Бег 1-5 км.
	Содержание учебного материала                                                         Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: бег на длинные дистанции; Бег 1-5 км.
	2

	Практическое занятие № 6 Практическая подготовка по теме « Сдача нормативов  Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)
	Содержание учебного материала                                                                  Физическая культура и здоровый образ жизни. Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).
	2

	Практическое занятие № 7 Эстафетный бег 4 х 100м. Самостоятельное проведение фрагмента занятия
	Содержание учебного материала                                                          Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: эстафетный бег
	2

	Практическое занятие № 8   Кросс по пересеченной местности.1000-2000 м (юноши),  500-1000 м (девушки),
	Содержание учебного материала                                                                                               Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования; 
	2

	Практическое занятие № 9  Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». Прыжок в высоту способом "перешагивания",
	Содержание учебного материала                                                    Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта:; прыжки в длину и высоту с разбега.

	2

	Практическое занятие № 10   Толкание ядра, метание гранаты. Т/б при метании.
	Содержание учебного материала                                                 Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: метание гранаты; 
	2

	Практическое занятие № 11  Выполнение контрольных нормативов по легкой атлетике
	Содержание учебного материала
Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: бег на короткие, средние и длинные дистанции; прыжки в длину и высоту с разбега; метание гранаты; 
	2

	Гимнастика с элементами акробатики
	
	12

	 Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения
	Содержание учебного материала                                                                                    Физическая культура и здоровый образ жизни .   Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий.
	2

	Практическое занятие  № 12  Техника безопасности на уроках гимнастики.  Построение , перестроение. Комплексы  ОРУ, в парах, с предметами.  
	Содержание учебного материала                                                               Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: Техника безопасности на уроках гимнастики.  Построение , перестроение. Комплексы  ОРУ, в парах, с предметами
	2

	Практическое занятие  № 13  Кувырки вперед-назад. Стойка на лопатках.
	Содержание учебного материала .                                                                    Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и гимнастические комбинации, Кувырки вперед-назад. Стойка на лопатках.
	2

	Практическое занятие  № 14  Мост из положения лежа, стоя.. Прыжки через козла , ноги врозь.
	Содержание учебного материала                                                               
Мост из положения лежа, стоя.. Прыжки через козла , ноги врозь.
	2

	Практическое занятие  № 15 Упражнение на брусьях: мах ногами, ноги врозь, сед, мах ногами вперед,  соскок. Подъем переворотом на разновысоких брусьях.
	Содержание учебного материала                                                               Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); Упражнение на брусьях: мах ногами, ноги врозь,сед, мах ногами вперед,  соскок. Подъем переворотом на разновысоких брусьях.
	2

	Практическое занятие  №16   . Низкая  перекладина: подтягивание, попеременное поднимание ног вперед-вверх. Выполнение контрольных нормативов по гимнастике.
	Содержание учебного материала                                                             Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: акробатические и гимнастические комбинации (на спортивных снарядах); Низкая  перекладина: подтягивание, попеременное поднимание ног вперед-вверх. Выполнение контрольных нормативов по гимнастике.
	2

	Спортивные игры
	
	48

	Практическое занятие  № 17  Баскетбол. Т\б на занятиях. Перемещение по площадке. Ведение мяча: 
	Содержание учебного материала                                                                             Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; Баскетбол. Т\б на занятиях. Перемещение по площадке. Ведение мяча:
	2

	Практическое занятие  № 18  Ведение мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, одной рукой  от плеча, снизу, сбоку
	Содержание учебного материала                                                            Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; Ведение мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, одной рукой  от плеча, снизу, сбоку
	2

	Практическое занятие  № 19 Ловля мяча: двумя руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола
	Содержание учебного материала                                                                    Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; Ловля мяча: двумя руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола
	2

	Практическое занятие  № 20  Броски мяча по кольцу с места, в движении. Правила организации и проведения соревнований
	Содержание учебного материала                                                                     Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. Броски мяча по кольцу с места, в движении. Правила организации и проведения соревнований
	2

	Практическое занятие  № 21. Техника выполнения штрафных бросков. Практика судейства
	Содержание учебного материала                                                                         Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта ( баскетбол); правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. Техника выполнения штрафных бросков. Практика судейства
	2

	Практическое занятие  № 22  Тактика игры в нападении. 
	Содержание учебного материала                                                                              Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; тактика игры в нападении.
	2

	Практическое занятие  № 23   Тактика игры в защите в баскетболе. 
	Содержание учебного материала                                                                 Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; тактика игры в защите в баскетболе.
	2

	Практическое занятие  № 24   Выполнение контрольных нормативов по баскетболу.
	Содержание учебного материала                                                                Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; выполнение контрольных нормативов по баскетболу.
	2

	Практическое занятие  № 25  Волейбол. Т\ б на занятиях. Стойки в волейболе. Перемещение по площадке.
	Содержание учебного материала                                                                   Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; волейбол. Т\ б на занятиях. Стойки в волейболе. Перемещение по площадке.
	2

	Практическое занятие  № 26   Прием мяча. Передача мяча
	Содержание учебного материала                                                                       Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; Прием мяча. Передача мяча
	2

	Практическое занятие  № 27  Подача мяча: нижняя прямая,  боковая, верхняя прямая, боковая
	Содержание учебного материала                                                                        Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах. Подача мяча: нижняя прямая,  боковая, верхняя прямая.
	2

	Практическое занятие  № 28   Нападающие удары. 
	Содержание учебного материала                                                                  Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах. Нападающие удары
	2

	Практическое занятие  № 29   Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. 
	Содержание учебного материала                                                              Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки
	2

	Практическое занятие  № 30  Групповые и командные действия игроков
	Содержание учебного материала                                                                      Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах; 
	2

	Практическое занятие  № 31  Учебная игра. Правила организации и проведения соревнований
	Содержание учебного материала
Правила организации и проведения соревнований. Учебная игра
	2

	Практическое занятие  № 32  Учебная игра. Практика судейства
	Содержание учебного материала                                                                        Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта( волейбол) ; правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. Учебная игра. Практика судейства
	2

	Практическое занятие  № 33  Выполнение контрольных нормативов по волейболу.
	Содержание учебного материала                                                        Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта( волейбол) ; Выполнение контрольных нормативов по волейболу.
	2

	Практическое занятие  № 34. Т/б игры в мини-футбол. Правила игры. Техника базовых элементов. Правила организации и проведения соревнований
	Содержание учебного материала                                                          Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах. Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта( футбол); правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство
	2

	Практическое занятие  № 35  Остановка мяча ногой, грудью, обманные движения.
	Содержание учебного материала                                                          Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах.
Остановка мяча ногой, грудью, обманные движения.
	2

	Практическое занятие  № 36 . Техника игры вратаря. Удары по воротам.
	Содержание учебного материала                                                          Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах. Техника игры вратаря. Удары по воротам.
	2

	Практическое занятие  № 37. Тактика защиты, тактика нападения. 
	Содержание учебного материала                                                          Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах
	2

	Практическое занятие  № 38  Игра по упрощенным правилам 
	Содержание учебного материала                                                                                    Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта( футбол). Игра по упрощенным правилам , обеспечение безопасности, судейство.
	2

	Практическое занятие  № 39. Игра по правилам. Практика судейства
	Содержание учебного материала                                                       Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта( футбол); правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство. Игра по правилам
	2

	Практическое занятие  № 40  Учебная игра. Выполнение контрольных нормативов 
	Содержание учебного материала                                                           Совершенствование техники упражнений базовых видов спорта: технические приемы и командно-тактические действия в командных (игровых) видах Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта( футбол); Выполнение контрольных нормативов 
	2

	Атлетическая гимнастика
	
	8

	Практическое занятие  № 41  Т\ б на занятиях. Упражнения на  тренажёрах для развития силы . Правила организации и проведения соревнований
	Содержание учебного материала                                                                                     Т\ б на занятиях. Упражнения на  тренажёрах для развития силы Особенности соревновательной деятельности; правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство.
	2

	Практическое занятие  № 42  Упражнения со свободными весами: гантелями, штангами. Упражнения  для  развития  гибкости .
	Содержание учебного материала                                                                                       Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий .Упражнения со свободными весами: гантелями, штангами. Упражнения  для  развития  гибкости .
	2

	Практическое занятие  № 43  Упражнения с собственным весом. Упражнения на тренажерах
	Содержание учебного материала                                                                                   Упражнения с собственным весом. Упражнения на тренажерах
	2

	Практическое занятие  № 44  Комплексы упражнений для развития определённых мышечных групп. 
	Содержание учебного материала                                                                               Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий.  Комплексы упражнений для развития определённых мышечных групп     
	2

	Спортивные единоборства
	
	4

	Практическое занятие  № 45 Т\б на занятиях. Спортивные единоборства, Приемы страховки и самостраховки. 
	Содержание учебного материала
Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны; приемы страховки и самостраховки
	2

	Приемы защиты и самообороны из единоборств. Правила организации и проведения соревнований
	Содержание учебного материала                                                                    Спортивные единоборства: технико-тактические действия самообороны правила организации и проведения соревнований, обеспечение безопасности, судейство.
	2

	Прикладная физическая подготовка
	
	4

	Практическое занятие  № 46   Закрепление  и выполнение основных приёмов строевой подготовки.
	Содержание учебного материала                                                                           Прикладная физическая подготовка. Выполнение основных приёмов строевой подготовки.
	2

	Практическое занятие  № 47   Преодоление полосы препятствий. Кросс по пересеченной местности .
	Содержание учебного материала                                                                           Прикладная физическая подготовка: полосы препятствий; кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования
	2

	Раздел 2  Физическая культура и здоровый образ жизни
	10

	Спортивно-оздоровительная деятельность
	
	4

	Современное состояние физической культуры и спорта в России .Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья
	Содержание учебного материала                                                                              Современное состояние физической культуры и спорта в России.
Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
	2

	Практическое занятие  №48. Сдача нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).
	Содержание учебного материала                                                                  Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).
	2

	Современные оздоровительные системы физического
воспитания  
	
	4

	Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни.
	Содержание учебного материала                                                                        Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции
	2

	Практическое занятие   № 49. Выполнение комплексов дыхательных упражнений, упражнений по профилактике плоскостопия, для глаз, для снижения и наращивания массы тела.
	Содержание учебного материала
Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры Система индивидуальных занятий оздоровительной и тренировочной направленности, основы методики их организации и проведения, контроль и оценка эффективности занятий
	2

	Оздоровительные мероприятия по восстановлению здоровья

	
	

	Практическое занятие   № 50  Выполнение комплекса производственной гимнастики, приемов самомассажа и релаксации.
	Содержание учебного материала                                                                       
Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: комплекс производственной гимнастики, сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры
	2

	Раздел 3 Физкультурно-оздоровительная деятельность
	8

	Практическое занятие   № 51   Современные фитнес-программы. Аэробика, степ-аэробика. Ритмическая гимнастика.
	Содержание учебного материала                                                                       Оздоровительные системы физического воспитания. Современные фитнес-программы, направленные на достижение и поддержание оптимального качества жизни, задачи формирования жизненно необходимых и спортивно ориентированных двигательных навыков и умений.
	2

	Практическое занятие   № 52  Комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег.
	Содержание учебного материала                                                                       Индивидуально ориентированные здоровьесберегающие технологии: гимнастика при умственной и физической деятельности; комплексы упражнений адаптивной физической культуры; оздоровительная ходьба и бег
	2

	Консультация по теме «Выполнение нормативных требований по физической культуре»
	Содержание учебного материала                                                                                      Формы организации занятий физической культурой.
Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО).
	2

	Практическое занятие   № 53   Дифференцированный  зачет
	Содержание учебного материала
контрольные тесты (  на быстроту,  общую выносливость,  силовую подготовленность),техника владения двигательными действиями (умениями и навыками), комплексы физических упражнений различной направленности;                                   
	2

	Всего:
	118


											

3. УСЛОВИЯ  РЕАЛИЗАЦИИ  ПРОГРАММЫ   УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
3.1  Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация программы дисциплины «Физическая культура » требует наличия универсального спортивного зала, зала аэробики или тренажёрного зала, открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий; оборудованных раздевалок с душевыми кабинами.
Спортивное оборудование:
-баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи;
-щиты, ворота, корзины, сетки, стойки ;
-оборудование для силовых упражнений (гантели, утяжелители, резина, штанги с
комплектом различных отягощений,);
- оборудование для занятий аэробикой (степ-платформы, скакалки, гимнастические
коврики, фитболы);
- гимнастическая перекладина;
- шведская стенка;
-секундомеры;
- мячи для тенниса;
-дорожка резиновая разметочная для прыжков и метания;
- оборудование, необходимое для реализации части по профессионально-прикладной физической подготовке.
Для занятий лыжным спортом необходимо наличие:
- лыжной базы с лыжехранилищем, мастерской для мелкого ремонта лыжного
инвентаря и теплыми раздевалками;
-учебно-тренировочной лыжни и трассы спусков на склонах, отвечающие требованиям безопасности, 
-лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази).
Для  прикладной подготовки:
-полоса препятствий, татами или маты для проведения занятий борьбой, рукопашным боем.
Технические средства обучения:
- музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, мультимедийный
проектор, экран для обеспечения возможности демонстрации комплексов упражнений;
- электронные носители с записями комплексов упражнений для демонстрации на экране.
Реализация образовательной  программы возможна   с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий. В этом случае используются электронные образовательные ресурсы ЭБС «Академия», «Юрайт», «Русское слово». Взаимодействие  со студентами осуществляется  посредством социальных сетей, мессенджеров, облачных платформ для проведения видео-конференций. Обучающиеся должны быть обеспечены средствами телекоммуникационной связи и техническими средствами обучения: ПК/планшет.
3.2 Информационное обеспечение обучения
Основные источники: 
Лях В. И. Физическая культура .10-11 классы: учебник для общеобразоват. организаций: базовый уровень/ В. И. Лях.- М.:Прсвещение.2019.-255 с. Текст: электронный. –URL:https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-Iyah
 Дополнительные источники: 
Матвеев А.П. Физическая культура. 10 – 11 классы: учебник для общеобразоват. организаций: базовый уровень/ А.П.Матвеев . – М . : Просвещение. 2019. – 319 с. – Текст: электронный – URL: https://fk12.ru/books/fizicheskaya- kultura- 10 - 11 – klassy-matveev
Интернет ресурсы:
1.Российская электронная  школа http://resh.edu.ru/
2. «Московская электронная школа» https://uchebnik.mos.ru/catalogue
3. Сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной политики
http://sport.minstm.gov.ru.
4. Сайт Департамента физической культуры и спорта города Москвы
http://www.mossport.ru.



