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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа учебного предмета ОГСЭ.05. Физическая культура  разработана на основании требований ФГОС СПО 53.02.03 Инструментальное исполнительство, 53.02.04 Вокальное искусство, 53.02.06 Хоровое дирижирование, 53.02.07 Теория музыки, ФГОС СОО и ФФОП СОО для реализации образовательной программ 53.02.03 Инструментальное исполнительство, 53.02.04 Вокальное искусство, 53.02.06 Хоровое дирижирование, 53.02.07 Теория музыки.

Рабочая программа составлена в соответствии с Рабочей программой воспитания и календарным планом воспитательной работы.

1.1. Место учебного предмета в структуре ППССЗ

Учебная дисциплина ОГСЭ.05. Физическая культура относится к обязательной части Общего гуманитарного и социально-экономического учебного цикла. в соответствии с ФГОС по специальности среднего профессионального образования 53.02.03 Инструментальное исполнительство, 53.02.04 Вокальное искусство, 53.02.06 Хоровое дирижирование, 53.02.07 Теория музыки.
  1.2 Цели учебного предмета, требования к результатам освоения предмета
Содержание программы ОГСЭ.05. Физическая культура направлено на достижение следующих целей:  
 Общей целью изучения предмета Физическая культура является формирование разносторонней, физически развитой личности, способной активно использовать ценности физической культуры для укрепления и длительного сохранения собственного здоровья, оптимизации трудовой деятельности и организации активного отдыха. 
А также формированием потребности учащихся в здоровом образе жизни.
 Образовательная деятельность при освоении образовательной программы или отдельных ее компонентов организуется в форме практической подготовки.

 Образовательная деятельность при освоении образовательной программы или отдельных ее компонентов организуется с использованием средств электронного обучения, с применением дистанционных образовательных технологий:

· тестирующие системы (НЭШ)

· электронные тренажеры (МЭО на базе ЦОК educont)

· информационно-справочные системы

· учебные базы данных (библиотека колледжа: электронный читальный зал Президентской библиотеки имени Б.Н. Ельцина)

· электронные энциклопедии (библиотека колледжа: электронный читальный зал Президентской библиотеки имени Б.Н. Ельцина)

· справочники (библиотека колледжа: электронный читальный зал Президентской библиотеки имени Б.Н. Ельцина)

· дидактические компьютерные игры (МЭО на базе ЦОК educont)
· электронные дидактические материалы

· образовательные видеофильмы

· фоторепродукции картин, памятников архитектуры и скульптуры
· аудиофрагменты (аудиофрагменты текста, аудиолекции, звуковые комментарии к рисункам, речевые фрагменты персоналий и др., музыкальные композиции)

· инструкции к заданиям

· презентации

В зависимости от целей занятий могут использоваться Скайп, WhatsApp, ВКонтакте, электронная почта.

1.3. Планируемые результаты освоения учебного предмета «Физическая культура»
В результате изучения предмета сту​дент должен:

Иметь практический опыт:

Накопление практического опыта по использованию современных систем физической культуры в соответствии с личными интересами и индивидуальными показателями здоровья, особенностями предстоящей учебной и трудовой деятельности.
Достижение обучающимися оптимального уровня физической подготовленности и работоспособности, готовности к выполнению нормативных требований комплекса ГТО.
Уметь:

1.  Умение планировать содержание активного отдыха и досуга в структурной организации здорового образа жизни.

2. Навыки в проведении самостоятельных занятий кондиционной тренировкой.

3. Умение контролировать состояние здоровья, физическое развитие и физическую подготовленность
4. Выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
5. Выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; - проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями
6. Осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
7. Выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма;
Знать:

1.  Укрепления здоровья; формирования ЗОЖ; развитие силы, особенно мышц плечевого пояса и ног, статической выносливости, вестибулярной устойчивости, ловкости, способности сохранять равновесие на высоте и ограниченной опоре, внимания;
2. Формирования прикладных навыков (лазание по лестницам, канату и шесту и др.)
3. Воспитание трудолюбия, настойчивости, терпения, смелости.
Преподаватель, организатор музыкально-просветительской деятельности должен обладать следующими общими компетенциями:

 ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности применительно к различным контекстам;

ОК 02. Использовать современные средства поиска, анализа и интерпретации информации и информационные технологии для выполнения задач профессиональной деятельности;

ОК 03. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие, предпринимательскую деятельность в профессиональной сфере, использовать знания по правовой и финансовой грамотности в различных жизненных ситуациях;

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде;  
ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности;
 2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
2.1. Объем времени, выделяемый на предмет 
В соответствии с учебным планом обязательная учебная нагрузка по предмету Физическая культура на специальностях 53.02.03 Инструментальное исполнительство, 53.02.04 Вокальное искусство, 53.02.06 Хоровое дирижирование, 53.02.07 Теория музыки составляет 104 ч., 52 часа отводится на самостоятельную работу студентов, максимальная нагрузка – 156 часов. 

Изучение предмета Физическая культура проходит с 5 - 7 семестре по 2 часа в неделю.

2.2. Тематический план

Специальности: 53.02.03 «Инструментальное исполнительство», 53.02.04 «Вокальное искусство», 53.02.06 «Хоровое дирижирование», 53.02.07 «Теория музыки».  
       Форма обучения – очная

	Наименование разделов и тем
	Макс. нагр. студ. ч
	Кол-во аудиторных часов при очной форме обучения (в том числе по программе воспитания)
	Самост. раб. студ.
	

	
	
	Всего
	Теоретич.

обучение

 
	
	

	Раздел 1. Легкая атлетика и спортивные игры.

	Тема 1.1. Общая физическая и спортивная подготовка в системе физического воспитания студентов.
	 2
	2
	2 
	
	

	Тема.1.2.  Бег на короткие, средние и длинные дистанции, эстафетный и челночный бег
	2 
	2
	2
	
	

	Тема 1.3. Спортивные игры.
	 3
	2
	2
	1
	

	Тема 1.4. Бег на короткие дистанции.
	3 
	2
	2
	1
	

	Тема.1.5.  Баскетбол.
	3 
	2
	2
	1
	

	Тема.1.6. Спринтерский бег.
	3 
	2
	2
	1
	

	Тема 1.7. Волейбол.
	3
	2
	2
	1
	

	Тема 1.8 Спринтерский бег.
	3
	2
	2
	1
	

	Тема 1.9 Бадминтон.
	3
	2
	2
	1
	

	Тема 1.10 Бег на средние дистанции
	3
	2
	2
	1
	

	Тема 1.11 Бадминтон, волейбол.
	3
	2
	2
	1
	

	Тема 1.12 Бег на средние дистанции.
	3
	2
	2
	1
	

	Тема 1.13 Соревнования по баскетболу.
	3
	2
	2
	1
	

	Тема 1.14 Метание мяча в цель.
	3
	2
	2
	1
	

	Тема 1.15 Подвижные игры.
	3
	2
	2
	1
	

	Тема 1.16 Метание мяча на дальность.
	3
	2
	2
	1
	

	Тема 1.17 Волейбол. Прием мяча снизу двумя руками.
	3
	2
	2
	1
	

	Тема 1.18 Бег на выносливость.
	3
	2
	2
	1
	

	Тема 1.19 Бадминтон. Подача волана снизу через сетку.
	3
	2
	2
	1
	

	Тема 1.20 Прыжки в длину с места.
	3
	2
	2
	1
	

	Тема 1.21 Спортивные игры. Игровые упражнения.
	3
	2
	2
	1
	

	Тема 1.22 Бег по пересеченной местности.
	3
	2
	2
	1
	

	Тема 1.23 Прыжки в длину с разбега.
	3
	2
	2
	1
	

	Тема 1.24 Подвижные игры. Ручной мяч, передача и ловля мяча с отскоком от площадки.
	3
	2
	2
	1
	

	Тема 1.25 Прыжки с высоты.
	3
	2
	2
	1
	

	Тема 1.26 Бадминтон, мини футбол.
	3
	2
	2
	1
	

	Тема 1.27 Метание гранаты.
	3
	2
	2
	1
	

	Тема 1.28 Спортивные игры
	3
	2
	2
	1
	

	Раздел 2. Гимнастика. Настольные игры.

	 Тема.2.1.  Методика самостоятельных занятий физическими упражнениями.
	 2
	2
	2
	
	

	 Тема.2.2.  Строевые упражнения.
	 3
	2
	2
	1
	

	 Тема.2.3.  Шашки, шахматы.
	1 
	1
	1
	
	

	 Тема.2.4. Общеразвивающие упражнения.  
	 2
	1
	1
	1
	

	Тема.2.5.    Настольные игры на развития психических процессов.   
	3  
	2
	2
	1
	

	 Тема.2.6.  Упражнения гигиенической гимнастики.
	3 
	2
	2
	1
	

	Тема.2.7.  Обучение игре в настольный теннис.
	2 
	1
	1
	
	

	Тема.2.8.  Строевые упражнения. Выход и возвращение в строй при сдаче рапорта.
	 3 
	2
	2
	1
	

	Тема.2.9.  Шашки, шахматы. Обучение подготовки комбинации, примеры ошибочных комбинаций.
	2 
	2
	2
	
	

	Тема. 2.10 Общая физическая подготовка.
	 2
	1
	1
	1
	

	Тема 2.11 Игра в настольный теннис в парах.
	1 
	1
	1
	
	

	Тема 2.12 Упражнения гигиенической гимнастики. УГГ с гантелями, эспандером.
	2 
	1
	1
	1
	

	Тема 2.13 Подвижные игры.

	2 
	1
	1
	1
	

	Тема 2.14 Общие развивающие упражнения.
	2
	1
	1
	1
	

	Тема 2.15 Шашки.
	 1
	1
	1
	
	

	Тема 2.16 Равновесие.
	2
	1
	1
	1
	

	 Тема 2.17 Шахматы.
	2
	2
	2
	
	

	Тема 2.18 Упражнения на гибкость. Упражнение «Мост» из положения лежа.
	2
	1
	1
	1
	

	Тема 2.19 Соревнования по настольному теннису.
	3
	2
	2
	1
	

	Тема 2.20 Атлетическая гимнастика. ОФП. Подтягивание на перекладине.
	2

	1
	1
	1
	

	Тема 2.21 Игры на развитие внимания и координации.
	3
	2
	2
	1
	

	Тема 2.22 Гимнастические упражнения.
	2
	1
	1
	1
	

	Тема 2.23 Шахматы. Шах, мат, длинная и короткая рокировка и ее правила.
	3
	2
	2
	1
	

	Тема 2.24 Упражнение на гибкость.
	2
	1
	1
	1
	

	Тема 2.25 Соревнования по настольному теннису в парах.
	3
	2
	2
	1
	

	Тема 2.26 ОРУ. Наклоны туловища вниз.
	2
	1
	1
	1
	

	Тема 2.27 Атлетическая гимнастика.
	2
	1
	1
	1
	

	Тема 2.28 Эстафеты с мячами, скакалкой, бадминтон.
	2
	1
	1
	1
	

	Тема 2.29 УГГ. Упражнения на гимнастической стенке.
	2
	1
	1
	1
	

	Тема 2.30 Упражнения и игры на внимание.
	2
	1
	1
	1
	

	Тема 2.31 ОРУ. Поднимание туловища лёжа на спине.
	2
	1
	1
	1
	

	Тема 2.32 Шашки. Понимание значения активных полей и знать способы борьбы за них.
	1
	1
	1
	
	

	Тема 2.33 Приседание на одной ноге (пистолет)
	1
	1
	1
	
	

	Тема 2.34 Шахматы. Обучение разновидности игры «на уничтожение».
	1
	1
	1
	
	

	Тема 2.35 Общая физическая подготовка.
	2
	1
	1
	1
	

	Тема 2.36 Настольный теннис.
	1
	1
	1
	
	

	 Зачет 
	1  
	1
	1
	
	

	Всего:
	156
	104
	104
	52
	


2. 3. Распределение учебной нагрузки по семестрам

Специальности –   53.02.03 Инструментальное исполнительство, 53.02.04 Вокальное искусство, 53.02.06 Хоровое дирижирование, 53.02.07 Теория музыки 

Форма обучения – очная

	Виды учебной работы
	Всего
	1 сем.                        
	2 сем.
	3 сем.

	Аудиторные занятия
	 104
	32
	40 
	32

	Самостоятельная работа
	52
	16
	20
	16

	Всего
	 156
	 48
	60
	48

	Вид итогового контроля
	 
	зачет 
	зачет
	зачет


2.4. Содержание предмета
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Уровень

освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1


	Легкая атлетика и спортивные игры.
	
	

	Тема 1.1. Общая физическая и спортивная подготовка в системе физического воспитания студентов.
	Содержание учебного материала:

1.Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. 

2.Правила поведения в спортивном зале, на уроках физической культуры.


	2
	1

	Тема.1.2. Бег на короткие, средние и длинные дистанции, эстафетный и челночный бег
	  Содержание практических занятий:

1.Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. 

2.Техника бега на короткие и средние дистанции. Совершенствование техники высокого, низкого старта, финиширования. 

3.Совершенствование техники бега на 100 м.
	2
	1,2,3

	Тема 1.3. Спортивные игры.
	Содержание практических занятий:

Практические занятия Игровые упражнения для развития ловкости.
	 2

	1,2,3

	
	Самостоятельная работа:

 Самостоятельная работа занятия в спортивных секциях и кружках
	1
	3

	Тема 1.4. Бег на короткие дистанции.
	Содержание практических занятий:

Биомеханические основы техники бега. Техника низкого старта. Старты и стартовые ускорения. Бег по дистанции. Финиширование. Специальные упражнения
 
	2
	1,2,3

	
	Самостоятельная работа:

Равномерный бег в течение 20 мин., метание. Выполнение рефератов на тему «Лег кая атлетика». Просмотр текущих легкоатлетических соревнований и обсуждение техники выполнения двигательных действий. Занятия в спортивных клубах и секциях.
 
	 1
	3

	Тема.1.5.  Баскетбол.
	Содержание практических занятий:

 1. Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защиты - пере хват, приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика за щиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.
	2
	    1,2,3

	
	Самостоятельная работа:

 Самостоятельная работа занятия в спортивных секциях и кружках
	1
	3

	Тема.1.6. Спринтерский бег.
	Содержание практических занятий:

 Разминка. Бег с ускорением, 30м.   
	2
	     1,2,3

	
	Самостоятельная работа:

  Выполнение специальных подготовительных упражнений 
	1
	3

	Тема 1.7. Волейбол.
	Содержание практических занятий:

1.Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар, при ем мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и пе рекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и после дующим скольжением на груди-животе, блокирование, тактика нападения, тактика за щиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам. 
2. Прохождение усложненной полосы препятствий, включающей кувырки (вперед, на зад), кувырки по наклонной плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазанием. Броски теннисного мяча правой и левой рукой в подвижную и неподвижную мишень с места и с разбега. Разнообразные прыжки через гимнастическую скамейку на месте и с продвижением. Прыжки на точность оттал кивания и приземления.
	2

	     1,2,3

	
	Самостоятельная работа:

Перемещение в стойке волейболиста (спиной вперед, боком на полусогнутых ногах).                                                              
	1
	3

	Тема 1.8. Спринтерский бег.
	Содержание практических занятий:

 Разминка. Бег с ускорением 60 м
 
	2
	1,2,3

	
	Самостоятельная работа:

 Посещение спортивных секций и участие в соревнованиях различных рангов по выбран ному виду спорта.
	1

	3

	Тема 1.9. Бадминтон.
	Содержание практических занятий:

Обучение исходному положению и перемещению по площадке.
	2

	1,2,3

	
	Самостоятельная работа:

 Самостоятельная работа обучающихся занятия в спортивных секциях и кружках
	1
	3

	Тема 1.10. Бег на средние дистанции.
	Содержание практических занятий:

 ОФП. Бег 200м. 400м.

	2
	1,2,3

	
	Самостоятельная работа:
Самостоятельная работа обучающихся занятия в спортивных секциях и кружках

 
	1
	3

	Тема 1.11. Бадминтон, волейбол.
	Содержание практических занятий:

 Обучение подачи ударом сверху через сетку. 

	2

	1,2,3

	
	 Самостоятельная работа:                

 Посещение спортивных секций и участие в соревнованиях различных рангов по выбран ному виду спорта. Выполнение рефератов на тему «Спортивные игры». Просмотр текущих волейбольных соревнований и обсуждение техники выполнения двигательных действий.
	1
	3

	Тема 1.12. Бег на средние дистанции.
	Содержание практических занятий:

 Практические занятия УГГ. Средняя дистанция 800м. 1000м
	2
	1,2,3

	
	Самостоятельная работа:

 Самостоятельная работа обучающихся занятия в спортивных секциях и кружках
	1
	3

	Тема 1.13. Соревнования по баскетболу.
	Содержание практических занятий:

 Ловля и передача мяча в парах.
	2

	1,2,3

	
	Самостоятельная работа:
Самостоятельная работа обучающихся занятия в спортивных секциях и кружках        
	1
	3

	Тема 1.14. Метание мяча в цель.
	Содержание практических занятий:

 Разминка. Метание мяча в цель
	2
	     1,2,3

	
	Самостоятельная работа:

 Самостоятельная работа обучающихся занятия в спортивных секциях и кружках.
	1
	3

	Тема 1.15. Подвижные игры.
	Содержание практических занятий:

 Эстафеты с мячом, скакалкой, обручем.
	2
	1,2,3

	
	Самостоятельная работа:

Три игры спортивной секции
	1
	3

	Тема 1.16. Метание мяча на дальность.
	Содержание практических занятий:
 ОФП. Метание мяча на дальность.
	2

	1,2,3

	
	Самостоятельная работа:

 Самостоятельная работа обучающихся занятия в спортивных секциях и кружках.
	1
	3

	Тема 1.17. Волейбол. Прием мяча снизу двумя руками.
	Содержание практических занятий:

 Совершенствование техники приемов и передачи мяча снизу и сверху двумя руками.
	2

	1,2,3

	
	Самостоятельная работа:

 Отработка техники передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после перемещения .
	1
	3

	Тема 1.18. Бег на выносливость.
	Содержание практических занятий:

  Бег 
	2

	1,2,3

	
	Самостоятельная работа:
 Самостоятельная работа обучающихся занятия в спортивных секциях и кружках
	1
	3

	Тема 1.19. Бадминтон. Подача волана снизу через сетку. 
	Содержание практических занятий:
 Обучение подачи волана снизу через сетку.
	2
	1,2,3

	
	Самостоятельная работа:

Совершенствование техники подачи волана снизу через сетку.
	1
	3

	Тема 1.20. Прыжки в длину с места.
	Содержание практических занятий:

 Прыжки в длину с места
	2

	1,2,3

	
	Самостоятельная работа:

 Самостоятельная работа обучающихся занятия в спортивных секциях и кружках
	1
	3

	Тема 1.21. Спортивные игры. Игровые упражнения.
	Содержание практических занятий:

 Игровые упражнения ручного мяча, передача и ловля мяча в тройках.
	2
	1,2,3

	
	Самостоятельная работа:

 Самостоятельная работа обучающихся занятия в спортивных секциях и кружках
	1
	3

	Тема 1.22. Бег по пересеченной   местности.
	Содержание практических занятий:

 Беговая разминка. Кросс 2000м.
	2
	1,2,3

	
	Самостоятельная работа:

 Выполнение рефератов на тему «Легкая атлетика». Просмотр текущих легкоатлетических соревнований и обсуждение техники выполнения двигательных действий. Занятия в спортивных клубах и секциях.
	1
	3

	Тема 1.23. Прыжки в длину с разбега.
	Содержание практических занятий:

 Способы прыжков в длину («согнув ноги», «прогнувшись», «ножницы». Отработка техники разбега, отталкивания. Отработка техники полёта, приземления.
	2
	 1,2,3

	
	Самостоятельная работа:

   Выполнение рефератов на тему «Легкая атлетика». Просмотр текущих легкоатлетических соревнований и обсуждение техники выполнения двигательных действий. Занятия в спортивных клубах и секциях.
	 1
	3

	Тема 1.24. Подвижные игры. Ручной мяч, передача и ловля мяча с отскоком от площадки. 
	Содержание практических занятий

Ручной мяч, передача и ловля мяча с отскоком от площадки.
	2

	2,3

	
	Самостоятельная работа:

 Самостоятельная работа обучающихся занятия в спортивных секциях и кружках
	1
	3

	Тема 1.25. Прыжки с высоты.
	Содержание практических занятий:

 Прыжки развивающие координацию с высоты 90 см, 120см.
 
	2
	1,2,3

	
	Самостоятельная работа:

 Самостоятельная работа обучающихся занятия в спортивных секциях и кружках
	1
	3

	Тема 1.26. Бадминтон, мини футбол.
	Содержание практических занятий:

Игра 
	2
	1,2,3

	
	Самостоятельная работа:

Самостоятельная работа обучающихся занятия в спортивных секциях и кружках
	1
	3

	Тема 1.27. Метание гранаты.
	Содержание практических занятий:

Биомеханические основы техники метания. Техника безопасности при метании. Держание гранаты, разбег. Заключительная часть разбега, финальные усилия.
	2

	1,2,3

	
	Самостоятельная работа:

 Самостоятельная работа обучающихся занятия в спортивных секциях и кружках
	1
	3

	Тема 1.28. Спортивные игры.
	Содержание практических занятий:

Мини-футбол (юноши), волейбол (девушки).
	2
	1,2,3

	
	Самостоятельная работа:

Совершенствование разнообразных приемов.
	1
	3

	Раздел 2.
	Гимнастика. Настольные игры.
	
	

	Тема 2.1. Методика самостоятельных занятий физическими упражнениями.
	Содержание практических занятий:

 Физическая подготовка как система регулярных занятий по развитию физических ка честв; понятия силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений и лов кости. Основные правила развития физических качеств.

	2

	1,2,3

	Тема 2.2. Строевые упражнения.
	Содержание практических занятий:

 Выполнение строевых упражнений: построение в шеренгу, колонну.
	2
	1,2,3

	
	Самостоятельная работа:

 Выполнение строевых упражнений на месте и в движении.

Составление и выполнение комплекса УГГ и ОРУ.
	1
	3

	Тема 2.3. Шашки, шахматы.
	Содержание практических занятий:

          Изучение основных стадий партий «дебют», «эндшпиль».                                          
	1

	    1,2,3

	Тема 2.4. Обще-развивающие упражнения.
	Содержание практических занятий:

 ОРУ со стулом, обручем.
	1

	1,2,3

	
	Самостоятельная работа:

 Самостоятельная работа обучающихся занятия в спортивных секциях и кружках
	1
	3

	Тема 2.5. Настольные игры на развития психических процессов.
	Содержание практических занятий:

 Настольные игры на развития психических процессов.
	2

	      2,3

	
	Самостоятельная работа:

Самостоятельная работа обучающихся занятия в спортивных секциях и кружках
	1
	3

	Тема 2.6. Упражнения гигиенической гимнастики.
	Содержание практических занятий:

УГГ с гимнастической палкой (девушки), гантели (юноши).

	2

	    2,3

	
	Самостоятельная работа:
Составление и выполнение комплекса УГГ и ОРУ.

	1
	3

	Тема 2.7. Обучение игре в настольный теннис.
	Содержание практических занятий:

Основная стойка. Передвижения. Бесшажные шаги, прыжки, рывки. Держание ракетки: жесткий и мягкий хваты. Удары справа и слева накатом. Выбор дистанции при приеме мяча. Подачи: короткие, длинные. Подрезка, срезка, накат, подставка, топ-спин. Стили игры. Основа тактики одиночных и парных игр.

	1

	    2,3

	Тема 2.8. Строевые упражнения. Выход и возвращение в строй при сдачи рапорта.
	Содержание практических занятий:

 Выход и возвращение в строй при сдачи рапорта..
	2

	    2,3

	
	Самостоятельная работа:
 Самостоятельная работа обучающихся занятия в спортивных секциях и кружках
	1
	3

	Тема 2.9. Шашки, шахматы. Обучение подготовки комбинации, примеры ошибочных комбинаций.
	Содержание практических занятий:

Подготовка комбинации, примеры ошибочных комбинаций.
	2

	    2,3

	Тема 2.10. Общая физическая подготовка.
	Содержание практических занятий:

1.Выполнение комплекса ОРУ для рук и плечевого пояса, шеи, туловища и ног.

2.Выполнение комплекса ОРУ с гимнастической палкой и гантелями в движении.
	1

	    2,3

	
	Самостоятельная работа:
 Самостоятельная работа обучающихся занятия в спортивных секциях и кружках
	1
	3

	Тема 2.11. Игра в настольный теннис в парах.
	Содержание практических занятий:

Игра 
	1

	    2,3

	Тема 2.12. Упражнения гигиенической гимнастики. УГГ с гантелями, эспандером.
	Содержание практических занятий:

УГГ с гантелями, эспандером.
	1

	    2,3

	
	Самостоятельная работа:
Составление и выполнение комплекса УГГ и ОРУ.
	1
	3

	Тема 2.13. Подвижные игры.
	Содержание практических занятий:

Игровые эстафеты.
	1

	    2,3

	
	Самостоятельная работа:
Составление и выполнение комплекса УГГ и ОРУ.
	1
	3

	Тема 2.14. Общие развивающие упражнения.
	Содержание практических занятий:

1.Выполнение комплекса ОРУ для рук и плечевого пояса, шеи, туловища и ног.

2.Выполнение комплекса ОРУ с набивными мячами, в парах.
	1

	    2,3

	
	Самостоятельная работа:
Составление и выполнение комплекса УГГ и ОРУ.
	1
	3

	Тема 2.15. Шашки.
	Содержание практических занятий:

Игра в шашки в парах.
 
	
	    2,3

	Тема 2.16. Равновесие.
	Содержание практических занятий:

Стойка на одной ноге, ходьба по гимнастической скамейке
	1

	    2,3

	
	Самостоятельная работа:
Составление и выполнение комплекса УГГ и ОРУ.
	1
	3

	Тема 2.17. Шахматы.
	Содержание практических занятий:

Правила хода и взятия каждой из фигур.
	2

	    2,3

	Тема 2.18. Упражнения на гибкость. Упражнение «Мост» из положения лежа.
	Содержание практических занятий:

ОРУ. Упражнение «Мост» из положения лежа.
	1

	    2,3

	
	Самостоятельная работа:
Составление и выполнение комплекса УГГ и ОРУ.
	1
	3

	Тема 2.19. Соревнования по настольному теннису.
	Содержание практических занятий:

Соревнования по настольному теннису.
	2

	    2,3

	Тема 2.20. Атлетическая гимнастика. ОФП. Подтягивание на перекладине.
	Содержание практических занятий:

ОФП. Подтягивание на перекладине.
	1

	    2,3

	
	Самостоятельная работа:
выполнение упражнений для развития силы основных групп мышц с использованием гантелей, гирей, амортизаторов из резины и т.д., выполнение рефератов на тему «Атлетическая гимнастика». Просмотр текущих гимнастических соревнований и обсуждение техники выполнения двигательных действий.
	2
	3

	Тема 2.21. Игры на развитие внимания и координации.
	Содержание практических занятий:

Игры на развитее внимания и координации.
	2

	    2,3

	
	Самостоятельная работа:
Составление и выполнение комплекса УГГ и ОРУ.
	1
	3

	Тема 2.22. Гимнастические упражнения.
	Содержание практических занятий:

УГГ. Отжимание от пола.
	1

	    2,3

	
	Самостоятельная работа:
Составление и выполнение комплекса УГГ и ОРУ.
	1
	3

	Тема 2.23. Шахматы. Шах, мат, длинная и короткая рокировка и ее правила.
	Содержание практических занятий:

Шах, мат, длинная и короткая рокировка и ее правила.
 
	2

	    2,3

	
	Самостоятельная работа:
Составление и выполнение комплекса УГГ и ОРУ.
	1
	3

	Тема 2.24. Упражнение на гибкость.
	Содержание практических занятий:

 Разминка. Упражнение «Мост» из положения стоя.
	1

	    2,3

	
	Самостоятельная работа:
Самостоятельная работа обучающихся занятия в спортивных секциях и кружках
	1
	3

	Тема 2.25. Соревнования по настольному теннису в парах.
	Содержание практических занятий:

Игра в теннис.
 
	2

	    2,3

	
	Самостоятельная работа:
 
	1
	3

	Тема 2.26. ОРУ. Наклоны туловища вниз.
	Содержание практических занятий:

1.Выполнение комплекса ОРУ для рук и плечевого пояса, шеи, туловища и ног.

2. Наклоны туловища вниз.
	1

	    2,3

	
	Самостоятельная работа:
Составление и выполнение комплекса УГГ и ОРУ.


	1
	3

	Тема 2.27 Атлетическая гимнастика.
	Содержание практических занятий:

 Отжимание на брусьях.
	1

	     2,3

	
	Самостоятельная работа:

 Выполнение упражнений для развития силы основных групп мышц с использованием гантелей, гирей, амортизаторов из резины и т.д., выполнение рефератов на тему «Атлетическая гимнастика». Просмотр текущих гимнастических соревнований и обсуждение техники выполнения двигательных действий.
 
	2

	3

	Тема 2.28. Эстафеты с мячами, скакалкой, бадминтон.
	Содержание практических занятий:

Эстафеты с мячами, скакалкой, бадминтон.
	1

	    2,3

	
	Самостоятельная работа:
 Самостоятельная работа обучающихся занятия в спортивных секциях и кружках


	1
	3

	Тема 2.29. УГГ. Упражнения на гимнастической стенке.
	Содержание практических занятий:

 УГГ. Упражнения на гимнастической стенке.
	1

	    2,3

	
	Самостоятельная работа:
Составление и выполнение комплекса УГГ и ОРУ.


	1
	3

	Тема 2.30. Упражнения и игры на внимание.
	Содержание практических занятий:

 Упражнения и игры на внимание.
	1

	    2,3

	
	Самостоятельная работа:
Самостоятельная работа обучающихся занятия в спортивных секциях и кружках

	1
	3

	Тема 2.31. ОРУ. Поднимание туловища лёжа на спине.
	Содержание практических занятий:

1.Выполнение комплекса ОРУ для рук и плечевого пояса, шеи, туловища и ног.

2. Поднимание туловища лёжа на спине.
	1

	    2,3

	
	Самостоятельная работа:
Самостоятельная работа обучающихся занятия в спортивных секциях и кружках

	1
	3

	Тема 2.32. Шашки. Понимание значения активных полей и знать способы борьбы за них.
	Содержание практических занятий:

 Активные поля и способы борьбы за них.
	1

	    2,3

	Тема 2.33. Приседание на одной ноге (пистолет)
	Содержание практических занятий:

1.Выполнение комплекса ОРУ для рук и плечевого пояса, шеи, туловища и ног.

2. Приседание на одной ноге (пистолет)
	1

	    2,3

	Тема 2.34. Шахматы. Обучение разновидности игры «на уничтожение».
	Содержание практических занятий:

Обучение разновидности игры «на уничтожение».
	1

	    2,3

	Тема 2.35. Общая физическая подготовка.
	Содержание практических занятий:

ОФП. Прыжки на скакалке 1мин.
	1

	    2,3

	Тема2.36. Настольный теннис.
	Содержание практических занятий:

Игра в теннис.
	1

	    2,3

	Зачет
	Содержание практических занятий:

  
Сдача нормативных требований.



	 1
	 

	Всего:
	Обязательная аудиторная учебная нагрузка:
	104
	

	
	Самостоятельная работа:
	52
	


3. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
3.1 Требования к формам и содержанию текущего, промежуточного, итогового контроля
	
	
	Формы контроля (контрольная работа, зачёт, экзамен)
	Содержание текущего, промежуточного или итогового контроля 

	курс 
	семестр 
	
	

	3
	5
	зачет
	Выполнение физических упражнений

	3
	6
	зачет
	Выполнение физических упражнений

	4
	7
	зачет
	Выполнение физических упражнений


Критерии оценки успеваемости по разделам программы. 

1. При оценке знаний учащихся по предмету «Физическая культура» надо учитывать их глубину, полноту, аргументированность, умение использовать их применительно к конкретным случаям и занятиям физическими упражнениями. 

Оценка «5» выставляется за ответ, в котором учащийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя в деятельности. 
Оценка «4» ставится за ответ, в котором содержатся небольшие неточности и незначительные ошибки. 
Оценку «3» получают за ответ, в котором отсутствует логическая последовательность, имеются пробелы в знании материала, нет должной аргументации и умения использовать знания на практике. 
Оценка «2» выставляется за непонимание и незнание материала программы. 
2. Оценка техники владения двигательными действиями, умениями и навыками (комплексы упражнений в гимнастике, акробатические комбинации, упражнения на брусьях, бревне, тактические и технические приемы в баскетболе, волейболе, футболе и т.д.) 
Оценка «5» — двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), точно в надлежащем темпе, легко и чётко; учащиеся по заданию учителя используют их в нестандартных условиях; 
Оценка «4» — двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и чётко, наблюдается некоторая скованность движений; 
Оценка «3» — двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряжённому выполнению. Учащийся по заданию учителя не может выполнить его в нестандартных и сложных в сравнении с уроком условиях; 
Оценка «2» — двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, нечётко. 
3. Владение способами и умениями осуществлять физкультурно-оздоровительную деятельность. Учащиеся должны самостоятельно организовать места занятий, подобрать средства и инвентарь, применять их в конкретных условиях, контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги. 
Оценка «5» - Учащийся умеет: самостоятельно организовать место занятий; подбирать средства и инвентарь и применять их в конкретных условиях; контролировать ход выполнения деятельности и оценивать итоги; 
Оценка «4» - Учащийся: организует место занятий в основном самостоятельно, лишь с незначительной помощью; допускает незначительные ошибки в подборе средств; 
Оценка «3» - Более половины видов самостоятельной деятельности выполнены с помощью учителя или не выполняется один из пунктов; 
Оценка «2»-Учащийся не может выполнить самостоятельно ни один из пунктов. 
4. Уровень физической подготовленности учащегося 
Оценка «5»- Исходный показатель соответствует высокому уровню подготовленности, предусмотренному обязательным минимумом подготовки и программой физического воспитания, которая отвечает требованиям государственного стандарта и обязательного минимума содержания обучения по физической культуре, и высокому приросту ученика в показателях физической подготовленности за определённый период времени; 
Оценка «4»-Исходный показатель соответствует среднему уровню подготовленности и достаточному темпу прироста; 
Оценка «3»- Исходный показатель соответствует низкому уровню подготовленности и незначительному приросту; 
Оценка «2»- Учащийся не выполняет государственный стандарт, нет темпа роста показателей физической подготовленности. 
При оценке физической подготовленности приоритетным является темп прироста результатов. Задание учителя по улучшению показателей физической подготовленности (темп прироста) должны представлять определенную трудность для каждого учащегося, быть реально выполнимыми. Достижение этих сдвигов при условии систематических занятий даёт основание выставление высокой оценки. 
4. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ПРЕДМЕТА
 4.1 Требования к материально-техническому обеспечению
Реализация учебной дисциплины 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, антенны;
 - оборудование для занятий аэробикой (например: скакалки, гимнастические коврики, фитболы); 
- гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжком и метания;
 - оборудование, необходимое для реализации части по профессионально-прикладной физической подготовке. Для занятий лыжным спортом: 
- лыжные базы с лыжехранилищами, мастерскими для мелкого ремонта лыжного инвентаря и теплыми раздевалками;
 - учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, отвечающие требованиям безопасности; 
- лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и.т.п.). 
  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.
4.2 Информационное обеспечение реализации программы
Основные литература
1.  Физическая культура. Учебное издание. Решетников Н.В. Москва. «Академия» 2020.
Дополнительная литература
1. Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл. — М., 2019. 
2. Решетников Н.В. Физическая культура. — М., 2020. 
3. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб. пособия для студентов СПО. — М., 2019.
4. ЭБС «ЛАНЬ» [Электронный ресурс].– Режим доступа: http://www.library.fa.ru/resource.asp?id=574
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