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1. ОЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  «ОУП. 10. Физическая культура»


1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы:
[bookmark: _Hlk143064225]Учебная дисциплина «ОУП. 10. Физическая культура» является обязательной частью общеобразовательного цикла основной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности 49.02.01. Физическая культура.

1.2. Цель и планируемые результаты освоение дисциплины:
Изучения дисциплины «ОУП. 06. Физическая культура» на базовом уровне направлено на достижение следующих целей:
· 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. 
личных результатов, включающих в себя способность:
ЛР 9. Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий зависимости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и т.д. Сохраняющий психологическую устойчивость в ситуативно сложных или стремительно меняющихся ситуациях
ЛР 20. Обеспечивающий освоение	воспитанниками	базовых навыков и умений, повышение их мотивации к обучению и вовлеченности в образовательный процесс
предметных результатов:
1) умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного образа и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);
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 спортивной деятельности;
6) для слепых и слабовидящих обучающихся:
- сформированность осязательного и слухового самоконтроля в процессе формирования трудовых действий;
- сформированность представлений о современных бытовых тифлотехнических средствах, приборах и их применении в повседневной жизни;
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 спортивной деятельности.
В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания
	Умения
	Знания

	· 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;
	· 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;





1.3. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 82 часов, в том числе:
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 82 часов;


2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебных занятий

	Вид учебных занятий
	Объем часов

	Максимальная нагрузка
	82

	Объем образовательной программы учебной дисциплины 
	82

	в том числе:
	1 сем
	2 сем

	лекции
	2
	

	практические занятия
	32
	48

	Промежуточная  аттестация в форме   дифференцированного зачета                         2 семестр








7

[bookmark: _Hlk85180035]2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «ОУП. 10. Физическая культура»

	Наименование    разделов и тем
	Содержание учебного материала, и формы организации учебной деятельности обучающихся
	Объем часов
	Коды компетенций и личностных результатов, формированию которых способствует элемент программы

	Тема №1. Предмет физической культуры.
Физическое состояние человека и контроль за его уровнем)
	Содержание учебного материала
	2
	


ЛР 9
ПР 2, ПР 3, ПР 7

	
	· правила поведения и техника безопасности на занятиях по физической культуре;
· 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.
	

2
	

	Раздел 2. Физическое совершенствование
	
	

	Тема. Легкая атлетика (спринт, прыжки, метания, кроссовая подготовка)





















	Содержание учебного материала
	32
	






ЛР 20
ПР 2, ПР 4, ПР 5







ЛР 20

ПР 2, ПР 4, ПР 5



	
	1. Спринт
	
	

	
	2.  Прыжки
	
	

	
	3.  Метания
	
	

	
	4.Кроссовая подготовка
	
	

	
	В том числе практических занятий
	32
	

	
	Практическое занятие 1. Развитие физических способностей, в том числе профессионально-прикладных средствами легкой атлетики: выполнение подготовительных и специальных упражнений для бегуна на короткие и длинные  дистанции; развитие скоростных качеств (повторный бег, подвижные игры и эстафеты с элементами бега); развитие общей и специальной выносливости; выполнение бега в чередовании с ходьбой и с выполнением ОРУ; выполнение различных упражнений для восстановления дыхания; выполнение специальных и подготовительных упражнений метателя; подвижные игры и эстафеты с элементами метания; выполнении специальных и подготовительных упражнений прыгуна в длину; подвижные игры и эстафеты с элементами прыжков.
	12


	

	
	Практическое занятие №2. Освоение техники выполнения двигательных действий: 
(Спринт) – совершенствование техники специальных беговых упражнений (бег с высоким подниманием колен, захлестыванием голени назад, подниманием прямых ног вперед, прыжкообразный бег), совершенствование техники бега на короткие и средние дистанции, совершенствование техники низкого старта и стартового разбега, пробегание коротких дистанций повторным методом: 3х10м, 2х30м, 2х60м, 100м, ознакомление с техникой финиширования.
(Прыжки) –совершенствование техники прыжка в длину с разбега, выполнение прыжка в длину с разбега «Согнув ноги».
(Метания) –совершенствование техники метания мяча (гранаты) в цель, на дальность.
(Кроссовая подготовка) –разучивание и совершенствование техники высокого старта, совершенствование техники группового старта, ознакомление с техникой бега по пересеченной местности, ознакомление с естественными препятствиями и техникой их преодоления; совершенствование техники прохождения различных дистанций равномерным бегом, с изменением направления и скорости; совершенствование техники кроссового бега по пересеченной местности, совершенствование техники и тактики финиширования, 
	20
	

	
	Практическое занятие №3. Осуществление самоконтроля в процессе занятий лёгкой атлетикой и оценка собственного физического и психического состояния, в том числе динамики его изменения.
	2
	

	Тема 2. Гимнастика с элементами акробатики (строевая гимнастика элементы акробатики)












	Содержание учебного материала
	8
	





ЛР 20
ПР 2, ПР 4, ПР 5













	
	1 Строевая гимнастика и комплексы ОРУ 
	
	

	
	2. Элементы акробатики и акробатические соединения
	
	

	
	В том числе практических занятий
	8
	

	
	Практическое занятие №4. Развитие физических способностей средствами гимнастики: выполнение общеразвивающих упражнений с предметами и без предметов, упражнений на гибкость; подтягивания на низкой перекладине; поднимание туловища из положения лежа на спине; прыжки со скакалкой;
	
	

	
	 Практическое занятие №5. (Строевая гимнастика и комплексы ОРУ) - выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «Отставить!», «По порядку - Рассчитайсь!» и др., повороты на месте; ходьба в обход, в противоход, по диагонали, перестроение из одной шеренги в две, три, уступом  и обратно, перестроение из колонны по одному в колонну по 2, по 3, по 4 в движении, перестроение из колонны в круг, размыкание и смыкание приставными шагами

	4
	

	
	Практическое занятие №6. (Элементы акробатики и акробатические соединения) –  выполнение ОРУ с предметами и без, в парах,  комплекса утренней гимнастики,ознакомление и выполнение акробатических упражнений: группировка, перекаты в группировке, кувырок вперед и назад,  стойка на лопатках, стойка на голове и руках, мостик, переворот боком, полушпагат, акробатические соединения: 1) и.п. о.с. – упор присев – кувырок вперед в упор присев- перекат назад в стойку на лопатках, 2) и.п. о.с. – упор присев – стойка на голове и руках -  кувырок вперед в упор присев - кувырок назад в полушпагат
	4
	

	Тема 1. Спортивные игры (баскетбол, волейбол)



































	Содержание учебного материала
	32
	


ЛР 20
ПР 2, ПР 4, ПР 5


















ЛР 20
ПР 2, ПР 4, ПР 5












	
	1. Баскетбол. Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола. Броски мяча по кольцу с места, в движении. Тактика игры в нападении. Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные действия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. Групповые и командные действия игроков. Игра по упрощенным правилам. Игра по правилам.
	
	

	
	2. Волейбол. Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападении. Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча. Групповые и командные действия игроков. Взаимодействие игроков. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.
	
	

	
	В том числе практических занятий
	32
	

	
	Практическое занятие №7. Развитие физических способностей, в том числе профессионально-прикладных средствами спортивных игр (выполнение упражнений на развитие координации движения, ловкости, быстроты; выполнение специальных разминочных упражнений;
	
	

	
	Практическое занятие  №8. (Баскетбол) – выполнение передвижений в баскетболе: стойка, передвижения  бегом лицом вперед, спиной назад, приставными шагами правым, левым боком, прыжками на одной, на двух, вперед, назад, в стороны; остановки шагом, прыжком: бег с ускорением, с изменением направления и скорости; по разметкам площадки, по кругу, разучивание и совершенствование техники ловли и передачи мяча двумя и одной рукой на месте, в движении, в различных построениях, разучивание и совершенствование техники ведения мяча: на месте, в движении шагом, бегом по прямой, по кругу, высокое, низкое, с изменением направления и скорости, в сочетании с выполнением передачи и броска мяча в кольцо, разучивание и совершенствование техники броска мяча в кольцо: двумя руками от груди, одной рукой от плеча, выполнение бросков мяча с близкого расстояния (из-под кольца сбоку от щита), со средней дистанции (4-5м), штрафной бросок; выполнение броска мяча в движении после ловли, после ведения, выполнение индивидуальных тактических действий: в нападении – выход на свободное место для получения мяча; в защите – опека 
игрока с и без мяча; групповые тактические действия: в нападении – взаимодействия в двойках «передал и вышел»; в защите – взаимостраховка; командные тактические действия: в нападении – с выбором свободного места; в защите – личная защита, учебная игра
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	Практическое занятие  №9 (Волейбол) – передвижения  бегом лицом вперед, спиной назад, приставными шагами правым, левым боком; прыжками на одной, на двух, вперед, назад, в стороны; выпады с имитацией приема мяча, разучивание и совершенствование техники подачи мяча: нижняя прямая, верхняя прямая, разучивание и совершенствование техники приема мяча: двумя снизу, двумя сверху, разучивание и совершенствование техники передачи мяча в прыжке через сетку, разучивание и совершенствование техники блокирования неподвижное и подвижное (с перемещением вправо или влево приставными шагами), разучивание индивидуальных тактических действий – выбор места, тактика подачи (поиск зоны подачи), тактика передачи (связующий игрок выбирает, разучивание групповых и командных тактических действий – система игры со второй передачи игрока передней линии, учебная игра
	14
	

	
	Практическое занятие №10. Осуществление самоконтроля в процессе занятий спортивными играми и оценка собственного физического и психического состояния, в том числе динамики его изменения.
	2
	

	Тема 1.  Подвижные игры










	Содержание учебного материала
	8
	



ЛР 20
ПР 2, ПР 4, ПР 5

	
	1. Игры с элементами строя и ОРУ
	
	

	
	2. Игры с бегом
	
	

	
	3. Игры с прыжками на месте, с места, с разбега
	
	

	
	4. Сюжетные игры
	
	

	
	В том числе практических занятий
	8
	

	
	 Практическое занятие №11. (игры с элементами строя и ОРУ) – проведение игры с элементами строя – «Класс смирно!», «У ребят порядок строгий», «Быстро по местам!», Перетягивание каната, «Кто сильнее?», «Бой петухов», с элементами равновесия;  
	2
	

	
	Практическое занятие №12. (игры с бегом) – салки простые, «Гуси-гуси»; 
	2
	

	
	Практическое занятие №13. (игры с прыжками) - «Волк во рву»;
	2
	

	
	Практическое занятие №14 (сюжетные игры) – «Изобрази зверя», «День и ночь», «Старты зверей»
	2
	

	
	Всего:
Максимально
	82 часов 
82 часов



3. УСЛОВИЯ  РЕАЛИЗАЦИИ  ПРОГРАММЫ  ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

	Наименование кабинета в соответствии с ФГОС
	Учебно-наглядные пособия, учебное оборудование

	Спортивный комплекс
	

	Спортивный зал и зал ритмики и хореографии совмещены
	Оборудование и спортивный инвентарь:
- конь гимнастический
- мячи баскетбольные;
- мячи волейбольные;
- ракетки и шарики для тенниса;
- спортивные маты;
- стол теннисный;
- гири спортивные;
- штанга;
- сетка волейбольная;
- секундомер;
- мячи футбольные;
- ворота для мини-футбола;
- кольцо баскетбольное;
- стенка гимнастическая;
- канат для лазания;
- коврики гимнастические;
- планка для прыжков в высоту;
- дорожка для прыжков в длину;
- набор гантелей, скакалка, палочка эстафетная, мяч для метания;
- магнитофон

	Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий
	Площадка для баскетбола;
- для волейбола;
- беговая дорожка;
-  щиты баскетбольные;
- стойки волейбольные

	Стрелковый тир или место для стрельбы.
	Комплект для стрельбы
(электронный тир)




3.2. Информационное обеспечение реализации программы
Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации обеспечен печатными и электронными образовательными и информационными ресурсами, рекомендованные ФУМО, для использования в образовательном процессе. 
3.2.1. Основные печатные издания
1. Бишаева А. А. Физическая культура: Учебник для СПО / А. А. Бишаева. – 2-е изд., испр.,и доп. – М.: Академия, 2011г. 
1. Макаров А.Н. Легкая атлетика. – 2-е изд., – М .: «Просвещение», 1987
1. Нестеровский Д.И. Баскетбол. Теория и методика обучения. – 4-е  изд., - М.: Издательский центр «Академия», 2008г. 
1. Основы волейбола./сост. О.Чехов. М.: Физкультура и спорт,1979.
1. Решетников Н. В., Кислицин Ю. Л. Физическая культура: Учеб. пособие для СПО – М., 2005.
1. Спортивные игры. Учебник для физ. ин-тов.  Под ред. Портных Ю.И. М., «Физкультура и спорт», 1975. 
1. Физическая культура: Учеб. пособие для СПО / Н. В. Решетников, Ю. Л. Кислицын, Р. Л.Палтиевич и др–10-е изд., стер–М.: Академия, 2011г. 
1. Филипович В.И. Теория и методика гимнастики. М.: «Просвещение», 1971
1. Яковлев В.Г. и Ратников В.П. Подвижные игры. Учеб. пособие для студентов фак. Физ. воспитания пед. ин-тов. М., «Просвещение», 1977
3.2.2. Дополнительные источники.
1.   В.И. Лях  Физическая культура 10-11 кл.  М. Просвещение 2008 г.
2.   Блеер А.Н. и др. Терминология спорта: Толковый словарь – справочник / А.Н. Блеер, Ф.П. Суслов, Д.А. Тышлер/.
3.  Виноградов П.А. Физическая культура и здоровый образ жизни. - М. Мысль, 2006.
3.2.2. Основные электронные издания 
http:// www.edu.ru- Библиотека портала
http:// 21416 s 15.edusite.ru Раздел «ИКТ»



4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

	Умения:
-  использовать  физкультурно - оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
- владеть системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, развитие и совершенствование необходимых способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической культуре;
	Оценка «5»  выставляется студенту, если двигательное действие выполнено правильно (заданным способом), легко и четко и показан соответствующий результат
Оценка «4»  двигательное действие выполнено правильно, но недостаточно легко и четко, наблюдается некоторая скованность движений и показан соответствующий результат
Оценка  «3» двигательное действие выполнено в основном правильно, но допущена одна грубая или несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному выполнению и показан соответствующий результат 
Оценка «2»  двигательное действие выполнено неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, нечетко и результат неудовлетворительный
Оценка «зачтено» или «ДЗ» выставляется студенту при выполнении тестовых нормативов, если  средний бал полученных отметок  составляет «3» и более баллов
Оценка «незачтено», если средний балл ниже «3».
	
 Педагогическое наблюдение,

тестирование,

контрольные упражнения


	Знания:
- о роли физической культуры в     общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
- основы здорового образа жизни.
	
	Фронтальный опрос








