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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ  ДИСЦИПЛИНЫ

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы:  учебная дисциплина ОП.09 Физическая культура относится к общепрофессиональному циклу. Учебная дисциплина имеет практическую направленность и межпредметные   связи   с дисциплинами и профессиональными модулями.

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии общих и профессиональных компетенций, а также личностных результатов: ОК 01 - ОК 04, ОК 06, ОК 08,  ЛР 2, ЛР 4,  ЛР 7, ЛР 10, ЛР 13-ЛР 18

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:
В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания:

	Код ПК, ОК
	Умения
	Знания

	ОК 01.
ОК 02.
ОК 03.
ОК 04.

ОК 06.

ОК 07.

ОК 08.
	- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

- выполнять комплексы упражнений на развитие выносливости, равновесия, быстроты, скоростно-силовых качеств, координации движений
	- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

- основы здорового образа жизни


	Код ЛР
	Умения 
	Знания 

	ЛР 1
	-соблюдать свои права и обязанности перед обществом;

-проявлять чувство собственного достоинства;

- уважать историю своей Родины;

- отстаивать честь и достоинство;

- уважать людей любых национальностей, живущих в нашей стране;

- защищать интересы своей Родины;

-проявлять гражданскую позицию и ответственность
	-сущность понятий патриотизм и гражданственность




	ЛР 2
	- демонстрировать приверженность принципам честности, порядочности, открытости
	-принципы честности, порядочности, открытости;

-систему ценностных ориентиров человека

	ЛР 3
	-соблюдать нормы правопорядка;

-демонстрировать неприятие к асоциальному поведению;

- предупреждать социально опасное поведение;

- демонстрировать навыки межличностного делового общения
	- нормы правопорядка;

-идеалы гражданского общества;

- права и свободы граждан России



	ЛР 4
	- уважать труд других людей;

-осознавать ценность своего труда;

- проявлять трудовую активности;

- оценивать собственное продвижение, личностное и профессиональное развитие;

- участвовать в конкурсах профессионального мастерства и в командных проектах
	-ценность труда в современном мире;
- роль труда в экономике

-трудовые правоотношения;

- нормы трудового права;
-обязанности и права работника и работодателя

	ЛР 6
	- участвовать в волонтерском движении;

-оказывать поддержку людям, невольно оказавшимся в трудной или безвыходной ситуации;

- поддерживать добровольческие инициативы по поддержки инвалидов и престарелых граждан
	-понятие добровольческая деятельность, волонтерство;

-формы выражения гражданской и человеческой позиции, связанные с желанием помогать другим людям, невольно оказавшимся в трудной или безвыходной ситуации;

-социально-правовые нормы и виды социальной поддержки и помощи

	ЛР 7
	-проявлять мировоззренческие установки на готовность молодых людей к работе на благо Отечества
	- личностные ценности;

- нормы морали;

-систему ценностных ориентиров человека;
-виды общественной деятельности

	ЛР 9
	- демонстрировать навыки здорового образа жизни и высокий уровень культуры здоровья обучающихся;

- заботиться о своем здоровье и здоровье окружающих
	-принципы здорового образа жизни;

- уровни здорового образа жизни;

-виды физической активности;

-способы профилактики заболеваний

	ЛР 10
	- проявлять экологическую культуру, бережно относиться к родной земле, природным богатствам России и мира;

- демонстрировать умения и навыки разумного природопользования, нетерпимого отношения к действиям, приносящим вред экологии;

-ценить красоту природы и стремится прилагать усилия по ее сохранению
	-приоритетные направления защиты окружающей среды; 

-инструменты цифровой безопасности;

-меры защиты конфиденциальности, целостности и доступности информации от вирусных атак и несанкционированного вмешательства


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

	Объем учебной дисциплины
	78

	в том числе:

	теоретическое обучение
	2

	практические занятия 
	76

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета
	


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 
	Наименование разделов
 и тем
	Содержание учебного материала
	Объем часов
	Осваиваемые элементы компетенций и личностных результатов

	Тема 1.1.  Основы здорового образа жизни.
	Содержание учебного материала
	2
	ОК 01- ОК 04, ОК 06 - ОК 08,  ЛР 1- ЛР 3, 
ЛР 4,  ЛР 6, ЛР 7, 
ЛР 9, ЛР 10, ЛР 13

	
	Инструктаж по ТБ: перед началом занятий, во время занятий, после окончания занятий
	2
	

	Тема 2.1. 

Спринтерский бег.


	Содержание учебного материала
	2
	ОК 01- ОК 04, ОК 06 - ОК 08, ЛР 1- ЛР 3, 
 ЛР 4, ЛР 6, ЛР 7, 
ЛР 9, ЛР 10, ЛР 13

	
	Практическое занятие № 1. 

Совершенствование техники спринтерского бега: варианты низкого старта, обучение сочетанию низкого старта со стартовым разгоном.
	2
	

	Тема 2.2.    Прыжки в длину
	Содержание учебного материала
	2
	ОК 01 -ОК 04, ОК 06 - ОК 08, ЛР 1- ЛР 3, 
ЛР 4, ЛР 6, ЛР 7, ЛР 9, 

ЛР 10, ЛР 13

	
	Практическое занятие № 2. 

 Совершенствование техники прыжка в длину: с разбега способом "согнув ноги", с места.
	2
	

	Тема 3.1. Техника приема и передач мяча.
	Содержание учебного материала
	2
	ОК 01 -ОК 04, ОК 06 - ОК 08, ЛР 1- ЛР 3,   ЛР 4, ЛР 6, ЛР 7, ЛР 9, 

ЛР 10,  ЛР 13

	
	Практическое занятие № 3.  

Совершенствование техники приема и передач мяча: сверху (снизу) двумя руками. 
	2
	

	Тема 3.2. Техника подачи мяча.
	Содержание учебного материала
	4
	ОК 01 – ОК 04, ОК 06 – ОК 08, ЛР 1- ЛР 3, ЛР 4, ЛР 6, ЛР 7, ЛР 9, 

ЛР 10, ЛР 13

	
	Практическое занятие №  4. 

Совершенствование техники верхней прямой подачи мяча.
	4
	

	Тема 4.1. Входной контроль
	Содержание учебного материала
	4
	ОК 01 – ОК 04, ОК 06 – ОК 08, ЛР 1- ЛР 3, ЛР 4, ЛР 6, ЛР 7, ЛР 9, 

ЛР 10, ЛР 13

	
	Практическое занятие № 5.   
Общефизическая подготовка. 
	4
	

	Тема 5.1. Методика самостоятельных занятий
	Содержание учебного материала
	4
	ОК 01- ОК 04, ОК 06 -ОК 08, ЛР 1- ЛР 3, 
ЛР 4, ЛР 6, ЛР 7, ЛР 9, 

ЛР 10, ЛР 13

	
	Практическое занятие №  6. 

Общефизическая подготовка. Зачетное занятие. 

Дифференцированный зачёт.
	4
	

	Тема 6.1  Техника лыжных ходов
	Содержание учебного материала
	8
	ОК 01- ОК 04, ОК 06 -ОК 08, ЛР 1- ЛР 3, 
ЛР 4, ЛР 6, ЛР 7, ЛР 9, 



	
	Практическое занятие № 7.  

Основные элементы тактики в лыжных гонках. ТБ при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях. Элементы тактики
	4
	

	
	лыжных гонок.
	
	ЛР 10, ЛР 13

	
	Практическое занятие № 8 
Совершенствование техники переходов лыжных ходов: с одновременных на попеременные.
	4
	

	Тема 7.1. Техника передвижений
	Содержание учебного материала
	4
	ОК 01 -ОК 04, ОК 06 - ОК 08, ЛР 1- ЛР 3, 
ЛР 4, ЛР 6, ЛР 7, ЛР 9, 

ЛР 10, ЛР 13

	
	Практическое занятие №  9. 
Совершенствование техники передвижений.
	4
	

	Тема 7.2.  Техника ведения мяча
	Содержание учебного материала
	4
	ОК 01 -ОК 04, ОК 06 -ОК 08, ЛР 1- ЛР 3, 
ЛР 4, ЛР 6, ЛР 7, ЛР 9, 

ЛР 10, ЛР 13

	
	Практическое занятие №  10. 
Совершенствование техники ведения мяча. Дифференцированный зачёт.
	4
	

	Тема 8.1.  Средства 

физической культуры
	Содержание учебного материала
	4
	ОК 01 -ОК 04, ОК 06 -ОК 08, ЛР 1- ЛР 3, 
ЛР 4, ЛР 6, ЛР 7, ЛР 9, 

ЛР 10, ЛР 13

	
	Практическое занятие №  11. 

Средства физической культуры в регулировании работоспособности.
	4
	

	Тема 9.1.  Спринтерский бег
	Содержание учебного материала
	4
	ОК 01 -ОК 04, ОК 06 -ОК 08, ЛР 1- ЛР 3, 
ЛР 4, ЛР 6, ЛР 7, ЛР 9, 

ЛР 10, ЛР 13

	
	Практическое занятие № 12.  
Совершенствование техники спринтерского бега.
	4
	

	Тема 9.2. Длительный бег
	Содержание учебного материала
	4
	ОК 01 -ОК 04, ОК 06 -ОК 08, ЛР 1- ЛР 3, 
ЛР 4, ЛР 6, ЛР 7, ЛР 9, 

ЛР 10, ЛР 13

	
	Практическое занятие № 13.  
Совершенствование техники и тактики длительного бега. Развитие общей выносливости.
	4
	

	Тема 10.1.  Строевые упражнения
	Содержание учебного материала
	4
	ОК 01 -ОК 04, ОК 06 -ОК 08, ЛР 1- ЛР 3, 
ЛР 4, ЛР 6, ЛР 7, ЛР 9, 

ЛР 10, ЛР 13

	
	Практическое занятие №  14. 
Совершенствование строевых упражнений.
	4
	

	Тема 10.2.  Упражнения на перекладине
	Содержание учебного материала
	4
	ОК 01 -ОК 04, ОК 06 -ОК 08, ЛР 1- ЛР 3, 
ЛР 4, ЛР 6, ЛР 7, ЛР 9, 

ЛР 10, ЛР 13

	
	Практическое занятие №  15. Освоение и совершенствование висов, упоров.
	
	

	Тема 11.1.  Методика самостоятельных занятий
	Содержание учебного материала
	4
	ОК 01 -ОК 04, ОК 06- ОК 08, ЛР 1- ЛР 3, 
ЛР 4, ЛР 6, ЛР 7, ЛР 9, 

ЛР 10, ЛР 13

	
	Практическое занятие № 16.  Общефизическая подготовка. 
Дифференцированный зачет.
	
	

	Тема 12.1.  Комплекс упражнений атлетической гимнастики
	Тематика практических занятий
	4
	ОК 01 -ОК 04, ОК 06 -ОК 08, ЛР 1- ЛР 3, 
ЛР 4, ЛР 6, ЛР 7, ЛР 9, 

ЛР 10, ЛР 13

	
	Практическое занятие №  17. Обучение методике выполнения комплекса упражнений атлетической гимнастики. 
	
	

	Тема 12.2.  Техника выполнения упражнений силовой направленности
	Содержание учебного материала
	4
	ОК 01 -ОК 04, ОК 06 -ОК 08, ЛР 1- ЛР 3, 
ЛР 4, ЛР 6, ЛР 7, ЛР 9, 

ЛР 10, ЛР 13

	
	Практическое занятие № 18.  Совершенствование техники упражнений для развития силовых качеств.
	
	

	Тема 13.1.  Техника передвижений
	Содержание учебного материала
	4
	ОК 01 -ОК 04, ОК 06 -ОК 08, ЛР 1- ЛР 3, 
ЛР 4, ЛР 6, ЛР 7, ЛР 9, 

ЛР 10, ЛР 13

	
	Практическое занятие №  19. Совершенствование техники передвижений. Дифференцированный зачёт.
	
	

	Тема 13.2. Овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей
	Содержание учебного материала
	4
	ОК 01 -ОК 04, ОК 06 -ОК 08, ЛР 1- ЛР 3, 
ЛР 4, ЛР 6, ЛР 7, ЛР 9, 

ЛР 10, ЛР 13

	
	Практическое занятие № 20.  Игра по упрощенным правилам. Игра по правилам.
	
	

	Промежуточная аттестация
	2
	

	ИТОГО
	78
	


3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Материально-техническое обеспечение
Спортивный комплекс:
- стенка гимнастическая; 
- перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической; 
- гимнастические скамейки;
-  гимнастические снаряды (перекладина, брусья, бревно, конь с ручками, конь для прыжков и др.), - тренажеры для занятий атлетической гимнастикой;

-  маты гимнастические, канат, шест для лазания, канат для перетягивания;

 - стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту;

-  беговая дорожка, ковер борцовский или татами, скакалки, палки гимнастические;

-  мячи набивные, мячи для метания, гантели (разные), гири 16, 24, 32 кг;

-  секундомеры, весы напольные, ростомер, динамометры, приборы для измерения давления;

- кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетбольного щита или стойки баскетбольные, защита для баскетбольного щита и стоек, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные;

-стойки волейбольные, защита для волейбольных стоек, сетка волейбольная, антенны волейбольные с карманами, волейбольные мячи;

- ворота для мини-футбола, сетки для ворот мини-футбольных, гасители для ворот мини-футбольных, мячи для мини-футбола;
- лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази).

Стадион с расположенными:

- стойками для прыжков в высоту, перекладиной для прыжков в высоту, зоной приземления для прыжков в высоту, решеткой для места приземления, указателем расстояний для тройного прыжка, бруском отталкивания для прыжков в длину и тройного прыжка;

- турником уличным, брусьями уличными, рукоходом уличным, полосой препятствий;

- воротами футбольными, сетками для футбольных ворот, мячами футбольными, сетками для переноса мячей;

- колодками стартовыми, барьерами для бега, стартовыми флажки или стартовым пистолетом, флажками красными и белыми, палочками эстафетными;

-  гранатами учебными Ф-1, кругом для метания ядра, упором для ног, для метания ядра, ядрами, указателями дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, нагрудными номерами, тумбами "Старт—Финиш", "Поворот", рулеткой металлической, мерным шнуром, секундомером.

3.2. Информационное обеспечение реализации программы
Основные источники:

1.Бишаева, А.А. Физическая культура : учебник /А. А. Бишаева, В. В.Малков. — Москва : КноРус, 2022. — 379 с. — ISBN 978-5-406-08822-7. — URL: https://book.ru/book/941740.
2.Муллер, А.Б. Физическая культура: учебник и практикум / А.Б. Муллер. – Москва: Юрайт, 2020. – 424 с. - ISBN 978-5-534-02612-2.   

3.Жданкина, Е.Ф. Физическая культура. Лыжная подготовка: учебное пособие / Е.Ф. Жданкина. – Москва: Юрайт; Екатеринбург: Издательство Уральского университета, 2020. - 125 с.  
Дополнительные источники:

1.Бишаева, А.А. Физическая культура: учебник / А.А. Бишаева. - 4-е изд., стер. – Москва: Академия, 2012. - 304 с. - ISBN 978-5-7695-8578-4. – Текст: непосредственный.  

2.Лечебная физическая культура: учебник / под. ред. С.Н. Попова. - 8-е изд., испр. - Москва: Академия, 2012. – 416 с. - ISBN 978-5-7695-8766-5. – Текст: непосредственный.  

3.Спортивные игры: техника, тактика, методика обучения: учебник / под ред. Ю.Д. Железняка. – 7-е изд., стер. – Москва: Академия, 2012. – 520 с. - ISBN 978-5-7695-8775-7. – Текст: непосредственный.  

4.Лях, В.И. Физическая культура. Тестовый контроль. 10-11 классы / В. И. Лях. – Москва: Просвещение, 2012. – 160 с. - ISBN 978-5-09-019549-2. – Текст: непосредственный.  

5.Лях, В.И. Физическая культура. 10-11 классы: учебник / В.И. Лях. – 6 – е изд. – Москва: Просвещение, 2011. – 237 с. - ISBN 978-5-09-025228-7. – Текст: непосредственный.  
Интернет-ресурсы:
1.Бурякин, Ф.Г. Лечебная физическая культура и массаж : учебник / Ф. Г. Бурякин, В. С. Мартынихин. — Москва : КноРус, 2021. — 280 с. — ISBN 978-5-406-03717-1. — URL: https://book.ru/book/936616 (дата обращения: 27.08.2021). — Текст : электронный.
2.Виленский, М.Я. Физическая культура : учебник / М. Я. Виленский, А. Г. Горшков. — Москва : КноРус, 2021. — 214 с. — ISBN 978-5-406-08169-3. — URL: https://book.ru/book/939387 (дата обращения: 27.08.2021). — Текст : электронный.
3.Кузнецов, В.С. Физическая культура : учебник / В. С. Кузнецов, Г. А. Колодницкий. — Москва : КноРус, 2021. — 256 с. — ISBN 978-5-406-08271-3. — URL: https://book.ru/book/940094 (дата обращения: 27.08.2021). — Текст : электронный.
4.Кузнецов, В.С. Методика обучения предмету "Физическая культура"  : приложение : учебник / В. С. Кузнецов. — Москва : КноРус, 2021. — 324 с. — ISBN 978-5-406-06192-3. — URL: https://book.ru/book/940934 (дата обращения: 27.08.2021). — Текст : электронный.
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Формы и методы оценки

	Знания: 

роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

основы здорового образа жизни

	Оценка "5" - двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и чётко, обучающийся по заданию использует их в нестандартных ситуациях.

Оценка "4" - двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и чётко, наблюдается скованность движений.

Оценка "3" - двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному и напряжённому выполнению.
	Оценка выполнения практических заданий;

 дифференцированный зачет.

	Умения:

-использовать физкультурно- оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
-применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;

-пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной профессии.
	-демонстрирует навыки владения, тактикой в спортивных играх;

- владеет техниками выполнения двигательных действий;

-выполняет тактико - технические действия в игре;

-выполняет требуемые элементы;

-применяет рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;

-использует средства профилактики перенапряжения, характерные для данной профессии.
	Оценка выполнения практических заданий;

 дифференцированный зачет.
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