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1. ПАСПОРТ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Физическая культура
название дисциплины

1.1. Область применения  программы
Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» является частью программы подготовки специалиста среднего звена и разработана в соответствии с
[bookmark: _GoBack]- «Рекомендациям по реализации образовательной программы среднего (полного) общего образования в образовательных учреждениях НПО и СПО,  реализующих программы общего образования (письмо Департамента государственной политики и нормативно-правового регулирования в сфере образования   России от 29.05.2007г. № 03-1180),
-  Приказом Минобразования России от 05.03.2004 N 1089 (ред. от 23.06.2015) "Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования",
- Приказом Минобрнауки  России от  07.06.2017  №506  «О внесении изменений в федеральный компонент  государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования", утвержденный  приказом Министерства образования Российской Федерации от 5 марта 2004 г. №1089»,   
- примерной программы учебной дисциплины 2008г.


1.2. Место учебной дисциплины в структуре  программы подготовки квалификационных рабочих и служащих общеобразовательных дисциплин рабочего учебного плана по профессии: 43.01.09 Повар, кондитер и изучается в первом, втором, третьем, четвёртом семестрах.
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины:       
- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;
- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности 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;
- 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.


В результате освоения учебной дисциплины  студент должен 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;
- 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;
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
- повышения работоспособности, укрепления и сохранения 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 жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;
- понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.
(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 10.11.2011 N 2643);

В результате освоения учебной дисциплины студент должен знать:
- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности.

1.4. Количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки  студента  230 часов, в том числе:
обязательной аудиторной учебной нагрузки  студента  203 час;
самостоятельной работы  студента  часов.




2. СТРУКТУРА  И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

  2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов
	Ι семестр
	II семестр 
	ΙΙI семестр
	IV семестр

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	230
	51
	68
	36
	75

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего):
	203
	43
	62
	29
	69

	
	
	
	
	
	

	Самостоятельная работа  студента (всего)
	0
	0
	0
	0
	0

	в том числе:
	
	
	
	
	

	теоретические занятия
	4
	2
	1
	1
	2

	консультации
	23
	6
	6
	5
	6

	практические занятия
	203
	43
	62
	29
	69

	Промежуточная  аттестация 
	
	Зачет 
	Зачет 
	Зачет 
	Дифф. Зачет 



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»  

	Наименование разделов и тем
	
Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	№ занятия
	Кол–во часов
	Вид учебного занятия
	Домашнее
задание
	Коды формируемых компетенций

	Раздел №1  Легкая атлетика
	Введение.
Краткая характеристика курса.
Входящий контроль.

	1
	2
	Теоретическое 

	Комплекс утренней гимнастики 
КУГ №1
	ОК 1

	
	Техника бега на 100метров
Футбол. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	2
	2
	Практическое
	КУГ №1

	ОК 1,3

	
	Бег 100метров с низкого положения старта
Кроссовая подготовка .Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	3
	2
	Практическое

	КУГ №1, беговые упражнения.
	ОК 3

	
	Кроссовая подготовка. Техника метания гранаты на дальность Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	4
	2



	Практическое

	КУГ №1.
	ОК 1

	
	Бег 500метров
Метание гранаты на дальность Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	5
	2
	Практическое

	КУГ №1.

	ОК 3

	
	Кроссовая подготовка
	6
	2
	Практическое

	КУГ №1.

	ОК 3

	
	Бег1500метров
Метание гранаты на дальность Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	7
	2
	Практическое

	КУГ №1.

	ОК 3

	
	Прыжки в длину с разбега
Кросс 2000меров Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).

	8
	2
	Практическое

	КУГ №1.

	ОК 3

	
	Кроссовая подготовка. Техника метания гранаты на дальность Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	9
	2



	Практическое

	КУГ №1.
	ОК 1

	
	Консультации
	10
	2
	Практическое

	КУГ №1.

	ОК 3

	Раздел №2 Спортивные игры
	Волейбол. 
Стойка волейболиста, способы перемещений Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	11
	2
	Практическое


	КУГ №1.
Беговые упражнения
	ОК 4

	
	Подачи мяча.
Верхняя передача мяча. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	12
	2
	Практическое

	КУГ №1.

	ОК 4

	
	Передача мяча снизу двумя руками. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Выход под мяч.
	13
	2
	Практическое

	КУГ №1.

	ОК 4

	
	Передача мяча над собой 
Передача мяча в движении Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	14
	2
	Практическое

	КУГ №1

	ОК 4

	
	Передача мяча в парах Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	15
	2
	Практическое

	КУГ №1

	ОК 4

	
	Передача мяча через сетку
Перемещение и прыжки у сетки
	16
	2
	Практическое

	КУГ №1
Прыжковые упражнения
	ОК 4

	
	Техника прямого нападающего удара
Разбег и прыжок для нападающего удара. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	17
	2
	Практическое

	КУГ №1
Прыжковые упражнения


	ОК 1

	
	Ударное движение и приземление.
 Одиночное блокирование. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	18
	2
	Практическое

	КУГ №1
Прыжковые упражнения
	ОК 1

	
	 Учебная двусторонняя игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	19
	2
	Практическое

	КУГ №1.
	ОК 4

	
	Блокирование нападающего удара. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	20
	2
	Практическое

	КУГ №1
Прыжковые упражнения

	ОК 1

	
	 Учебная двусторонняя игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	21
	2
	Практическое

	КУГ №1.
	ОК 4

	
	Подача мяча в незащищенную зону 
Техника нападения. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	22
	2
	Практическое

	КУГ №1
Прыжковые упражнения
	ОК 1

	
	Техника защиты
Страховка партнера. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	23
	2
	Практическое

	КУГ №1
Прыжковые упражнения
	ОК 3

	
	Игра после блока
Зачет. 
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	24
	2
	Практическое

	КУГ №1
Прыжковые упражнения
	ОК 3

	
	 Учебная двусторонняя игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	25
	2
	Практическое

	КУГ №1.
	ОК 4

	
	Баскетбол. 
Ведение мяча. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	26
	2

	Практическое
	КУГ №1
Беговые упражнения
	ОК 1

	
	Передача и ловля  мяча
Броски по кольцу. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	27
	2
	Практическое

	КУГ №1
Беговые упражнения

	ОК 1

	
	 Учебная двусторонняя игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	28
	2
	Практическое

	КУГ №1.
	ОК 4

	
	Штрафные  броски 
Игра в нападении, защите. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	29
	2
	Практическое

	КУГ №1
Беговые упражнения
	ОК 4

	
	 Учебная двусторонняя игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	30
	2
	Практическое

	КУГ №1.
	ОК 4

	
	Баскетбол: двусторонняя игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Зачет.
	31
	2
	Практическое

	КУГ №1
Беговые упражнения

	ОК 1

	
	Консультации
	32
	2
	Практическое

	КУГ №1
Беговые упражнения

	ОК 1

	
	Консультации
	33
	2

	Практическое

	КУГ№2 ОФП
	ОК 3

	Раздел №3. Лыжная подготовка.
	Теоретические сведения лыжных ходов.
Повороты на лыжах
Техника попеременных лыжных  ходов. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	34
	
2
	Теоретическое
Практическое

	КУГ 2
Закаливание

	ОК 1

	
	Техника одновременных лыжных  ходов
Техника конькового хода. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	35
	
2
	Практическое

	КУГ 2
Закаливание

	ОК 3

	
	Прохождение дистанции 3км. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	36
	2
	
	Беговые упражнения
КУГ№3
	ОК 3

	
	Техника спуска на лыжах
Техника подъёма на лыжах. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	37
	2
	Практическое

	КУГ 2
Закаливание

	ОК 3

	
	Прохождение дистанции 5км. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	38
	2
	
	Беговые упражнения
КУГ№3
	ОК 3

	
	Преодоление препятствий
Прохождение дистанции коньковым ходом. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	39
	2
	Практическое

	КУГ 2
Закаливание
	ОК 3

	
	Переход с хода на ход
Подъёмы ступающим шагом. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	40
	2
	Практическое

	КУГ 2
Закаливание

	ОК 3

	
	Подъёмы скользящим шагом
Спуск в высокой и низкой стойке. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	41
	2
	Практическое

	КУГ 2
Закаливание

	ОК 3

	
	Повороты и торможение «плугом»
Похождение дистанции 5км. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	42
	2
	Практическое

	КУГ 2
Закаливание

	ОК 3

	
	Консультации
	43
	2
	Практическое

	КУГ 2
Закаливание

	ОК 3

	
	Консультации
	44
	2

	Практическое

	КУГ№2 ОФП
	ОК 3

	Раздел №4. Гимнастика.
	Строевые упражнения
	45
	2
	Практическое

	Утренняя гимнастика

	ОК 4

	
	Кувырки вперед, назад
Стойка на лопатках
	46
	2

	Практическое

	КУГ№2 ОФП
	ОК 3

	
	Мост из положения лежа на спине.
Соединение элементов
	47
	2
	Практическое

	Утренняя гимнастика

	ОК 3

	
	Переворот боком
	48
	2
	Практическое

	Утренняя гимнастика

	ОК 3

	
	Поднимание туловища из положения лежа на спине.

	49
	2
	Практическое

	КУГ 2
ОФП
	ОК 3

	
	Соединение элементов гимнастики.
	50
	2
	Практическое

	Утренняя гимнастика

	ОК 3

	
	Консультации
	51
	2

	Практическое

	КУГ№2 ОФП
	ОК 3

	Раздел №5. Легкая атлетика.
	Бег 30м. 
Прыжки в длину с места. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	52
	2

	Практическое

	КУГ 2
Беговые, прыжковые упражнения

	ОК 1

	
	Челночный бег 10×10
Занятия на тренажёрах
Поднимание туловища из положения лежа на спине.
 Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	53
	2

	Практическое

	КУГ 2
ОФП
	
	ОК 3

	
	Метание гранаты в цель, на дальность
Шестиминутный бег.
ОВПФП (общая военно-прикладная физическая подготовка). Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	54
	2
	Практическое

	КУГ 2
ОФП

	ОК 3

	
	Ведение мяча
Полоса препятствий. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	55
	2
	Практическое

	КУГ 2
ОФП

	ОК 4

	
	Кросс 1500м
Прыжки в длину с /р. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	56
	2
	Практическое

	КУГ 2
прыжки
	ОК 3

	
	Консультации
	57
	2

	Практическое

	КУГ№2 ОФП
	ОК 3

	
	Консультации
	58
	2

	Практическое

	КУГ№2 ОФП
	ОК 3

	
	Консультации
	59
	1

	Практическое

	КУГ№2 ОФП
	ОК 3

	
	Зачет.
 Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	60
	2
	Практическое

	КУГ 2
Беговые упражнения
	ОК 1

	
	Бег 200м
Лапта. Двусторонняя игра. Совершенствование бега на 200м. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	61
	2
	Практическое

	Беговые упражнения
КУГ№2
	ОК 1

	
	Бег 100м на время
Спортивная игра. Лапта. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	62
	2
	Практическое

	Беговые упражнения
КУГ№2
	ОК 1

	
	Техника прыжка в длину
Лапта. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	63
	2

	Практическое

	Беговые упражнения
Бег на короткие дистанции
	ОК 1

	
	Метание гранаты на дальность
Кроссовая подготовка. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	64
	2

	Практическое

	КУГ№2
Прыжковые упражнения
	ОК 1

	
	Техника эстафетного бега 4*100
Прыжки в длину с\р. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	65
	2
	Практическое

	КУГ№1
КУГ№2
	ОК 1

	
	Прыжки в длину с разбега 
Кроссовая подготовка. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	66
	2
	Практическое

	Беговые упражнения
Бег на выносливость
	
	ОК 1

	
	Эстафетный бег 4*100
Лапта. Двусторонняя игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	67
	2
	Практическое

	Беговые упражнения
КУГ№3
	ОК 1

	
	Консультации
	68
	2

	Практическое

	КУГ№2 ОФП
	ОК 3

	
	Консультации
	69
	2

	Практическое

	КУГ№2 ОФП
	ОК 3

	
	Консультации
	70
	2

	Практическое

	КУГ№2 ОФП
	ОК 3

	
	Теоретические сведения техники бега.
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Зачет.
	71
	2
	Теоретическое 
Практическое

	КУГ№3

	ОК 1

	Раздел №6 Спортивные игры
	Подачи мяча.
Верхняя передача мяча. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	72
	2
	Практическое

	КУГ №1.

	ОК 4

	
	Передача мяча снизу двумя руками. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
Выход под мяч.
	73
	2
	Практическое

	КУГ №1.

	ОК 4

	
	Передача мяча над собой 
Передача мяча в движении Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	74
	2
	Практическое

	КУГ №1

	ОК 4

	
	Передача мяча в парах Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	75
	2
	Практическое

	КУГ №1

	ОК 4

	
	Техника прямого нападающего удара
Разбег и прыжок для нападающего удара. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	76
	2
	Практическое

	КУГ №1
Прыжковые упражнения


	ОК 1

	
	Ударное движение и приземление.
 Одиночное блокирование. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	77
	2
	Практическое

	КУГ №1
Прыжковые упражнения
	ОК 1

	
	Подача мяча в незащищенную зону 
Техника нападения. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	78
	2
	Практическое

	КУГ №1
Прыжковые упражнения
	ОК 1

	
	Техника нападения
Страховка партнера. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	79
	2
	Практическое

	КУГ №1
Прыжковые упражнения
	ОК 3

	
	Техника защиты
Страховка партнера. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	80
	2
	Практическое

	КУГ №1
Прыжковые упражнения
	ОК 3

	
	Учебная двусторонняя игра
	81
	2
	Практическое

	КУГ №1
Прыжковые упражнения
	ОК 3

	
	Консультации
	82
	2

	Практическое

	КУГ№2 ОФП
	ОК 3

	
	Консультации
	83
	2

	Практическое

	КУГ№2 ОФП
	ОК 3

	
	Игра после блока
Зачет. 
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	84
	2
	Практическое

	КУГ №1
Прыжковые 
упражнения
	ОК 3

	Раздел № 7 Лыжная подготовка 
	Теоретические сведения поворотов на лыжах. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	85
	2
	Практическое

	
	ОК 3

	
	Попеременные лыжные хода
Одновременные лыжные хода . Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	86
	2
	Практическое

	Беговые упражнения
КУГ№3
	ОК 3

	
	Прохождение дистанции 3км. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	87
	2
	
	Беговые упражнения
КУГ№3
	ОК 3

	
	Прохождение дистанции 5км. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	88
	2
	
	Беговые упражнения
КУГ№3
	ОК 3

	
	Техника конькового хода
Совершенствование техники спуска на лыжах. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	89
	2


	Практическое

	
Беговые упражнения
КУГ№3

	ОК 3



	
	Прохождение дистанции 5км. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	90
	2
	
	Беговые упражнения
КУГ№3
	ОК 3

	
	Переход с хода на ход
Подъёмы ступающим шагом. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	91
	2
	Практическое

	КУГ 2
Закаливание

	ОК 3

	
	Подъёмы скользящим шагом
Спуск в высокой и низкой стойке. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	92
	2
	Практическое

	КУГ 2
Закаливание

	ОК 3

	
	Повороты и торможение «плугом»
Похождение дистанции 5км. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	93
	2
	Практическое

	КУГ 2
Закаливание

	ОК 3

	
	Прохождение дистанции 5км. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	94
	2
	
	Беговые упражнения
КУГ№3
	ОК 3

	
	Консультации
	95
	2
	Практическое

	КУГ 2
Закаливание

	ОК 3


	
	Консультации
	96
	2
	Практическое

	КУГ 2
Закаливание

	ОК 3


	Раздел №8. Гимнастика.
	Строевые упражнения
	97
	2
	Практическое

	Утренняя гимнастика

	ОК 4

	
	Кувырки вперед, назад

	98
	2

	Практическое

	КУГ№2 ОФП
	ОК 3

	
	Соединение элементов гимнастики.
	99
	2
	Практическое

	Утренняя гимнастика

	ОК 3

	
	Стойка на лопатках
	100
	2

	Практическое

	КУГ№2 ОФП
	ОК 3

	
	Мост из положения лежа на спине.
Соединение элементов
	101
	2
	Практическое

	Утренняя гимнастика

	ОК 3

	
	Переворот боком
	102
	2
	Практическое

	Утренняя гимнастика

	ОК 3

	
	Поднимание туловища из положения лежа на спине.

	103
	2
	Практическое

	КУГ 2
ОФП
	ОК 3

	
	Соединение элементов гимнастики.
	104
	2
	Практическое

	Утренняя гимнастика

	ОК 3

	
	Консультации
	105
	2

	Практическое

	КУГ№2 ОФП
	ОК 3

	Раздел №9 Легкая атлетика
	Бег на 100метров
Лапта. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	106
	2
	Практическое
	КУГ №1

	ОК 1,3

	
	Бег 100метров с низкого положения старта
Кроссовая подготовка .Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	107
	2
	Практическое

	КУГ №1, беговые упражнения.
	ОК 3

	
	Бег 30м. 
Прыжки в длину с места. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	108
	2

	Практическое

	КУГ 2
Беговые, прыжковые упражнения

	ОК 1

	
	Бег 200м. 
Прыжки в длину с места. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	109
	2

	Практическое

	КУГ 2
Беговые, прыжковые упражнения

	ОК 1

	
	Кроссовая подготовка. Техника метания гранаты на дальность Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	110
	2



	Практическое

	КУГ №1.
	ОК 1

	
	Бег 500метров
Метание гранаты на дальность Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	111
	2
	Практическое

	КУГ №1.

	ОК 3

	
	Бег 1000метров
Метание гранаты на дальность Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	112
	2
	Практическое

	КУГ №1.

	ОК 3

	
	Бег 1500метров
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).
	113
	2
	Практическое

	КУГ №1.

	ОК 3

	
	Консультации
	114
	2

	Практическое

	КУГ№2 ОФП
	ОК 3

	
	Прыжки в длину с разбега
Кросс 2000меров Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО).

	115
	2
	Практическое

	КУГ №1.

	ОК 3

	
	Дифференцированный зачёт
	116
	1
	Практическое

	КУГ №1.

	ОК 3



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала, стадиона  Физической культуры
	              
Оборудование спортивного зала: 
Маты гимнастические.
Перекладина высокая.
Площадка волейбольная, баскетбольная, мячи.
Стадион, Спортивные гранаты.
Оборудованный тренажёрный зал.
Лыжный инвентарь.
3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень  учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы:
Основные источники:
Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл. — М., 2012.
Решетников Н.В. Физическая культура. — М., 2010.
Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб. пособия  — М., для студентов СПО 2010.
Дополнительные источники:
Барчуков И.С. Физическая культура. — М., 2009.
Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2010.
Бишаева А.А., Зимин В.Н. Физическое воспитание и валеология: учебное пособие для студентов вузов: в 3 ч. Физическое воспитание молодежи с профессиональной и валеологической направленностью. — Кострома, 2010. 
Вайнер Э.Н. Валеология. — М., 2009. 
Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум. — М., 2009. 
Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М., 2011.
Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. — М., 2009. 
Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры. — М., 2009.
Интернет  - ресурсы 
http: ∕∕mamutkin.ucoz.ru – Раздел «Электронные учебники »
 














4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ.

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

	Должен 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;
- 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;
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
- повышения работоспособности, укрепления и сохранения 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 жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;
- понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.
(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 10.11.2011 N 2643);
	Ручная ловкость и координация движения рук.
Способность выполнять ударные дозированные движения рукой.
Выносливость мышц пальцев и кистей рук.
Статическая выносливость.
Устойчивость и переключение внимания.
Выносливость мышц спины, брюшного пресса, плечевого пояса.
Закаливание.
	Текущий контроль.
Зачёт.
Сравнение реальных достижений учащихся с нормативными показателями различных упражнений.

	Должен знать:
	
	

	- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности.

	Не имеет вредных привычек (курение, употребление алкоголя, наркотиков).
Участвует в спортивной жизни учебного заведения, занимается в спортивных секциях во внеурочное время.
Выполняет комплекс утренней гимнастики.
Улучшает состояние здоровья и физические показатели.
	Наблюдения за деятельностью во внеурочное время.
Спортивные соревнования.
Портфолио спортивных достижений учащихся .
Наблюдения за состоянием спортивных достижений.
Мониторинг здоровья и спортивных показателей





