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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

1.1  Место предмета в структуре основной образовательной программы: 	
Учебный предмет «Физическая культура» является обязательной частью общеобразовательного цикла основной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности «43.02.13 Технология парикмахерского искусства». 
1.2. Планируемые результаты освоения дисциплины:
Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии общих компетенций: ОК 01- ОК 11.
В рамках программы учебного предмета обучающимися осваиваются личностные (ЛР), метапредметные (МР) и предметные результаты базового уровня (ПРб) в соответствии с требованиями ФГОС среднего общего образования.

	Коды результатов
	Планируемые результаты освоения дисциплины включают

	ЛР 02
	Гражданскую позицию как активного и ответственного члена российского общества, осознающего свои конституционные права и обязанности, уважающего закон и правопорядок, обладающего чувством собственного достоинства, осознанно принимающего традиционные национальные и общечеловеческие гуманистические и демократические ценности

	ЛР 03
	Готовность к служению Отечеству, его защите

	ЛР 05
	Сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности

	ЛР 06
	Толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения, способность противостоять идеологии экстремизма, национализма, ксенофобии, дискриминации по социальным, религиозным, расовым, национальным признакам и другим негативным социальным явлениям

	ЛР 07
	Навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других видах деятельности

	ЛР 08
	Нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей

	ЛР 09
	Готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности

	ЛР 10
	Эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, общественных отношений

	ЛР 11
	Принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью, неприятие вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков

	ЛР 12
	Бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью, как собственному, так и других людей, умение оказывать первую помощь

	ЛР 13
	Осознанный выбор будущей профессии и возможностей реализации собственных жизненных планов; отношение к профессиональной деятельности как возможности участия в решении личных, общественных, государственных, общенациональных проблем

	МР 01
	Умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях

	МР 02
	Умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты

	МР 03
	Владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных методов познания

	МР 04
	Готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, владение навыками получения необходимой информации из словарей разных типов, умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников

	МР 05
	Умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности

	МР 07
	Умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей

	МР 09
	Владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательных задач и средств их достижения


	ПРб 01
	Умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)

	ПРб 02
	Владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью

	ПРб 03
	Владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств

	ПРб 04
	Владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности

	ПРб 05
	Владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности






2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
2.1. Объем учебного предмета и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем в часах

	Объем образовательной программы общеобразовательной дисциплины
	117

	1. Основное содержание
	117

	в т. ч.:

	теоретическое обучение
	12

	практические занятия 
	99

	2. Профессионально ориентированное содержание
	6

	в т. ч.:
	

	теоретическое обучение
	3

	практические занятия 
	3

	Промежуточная аттестация 
(дифференцированный зачет)
	2





6




25


2.2. Тематический план и содержание учебного предмета
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем 
в часах
	Коды общих компетенций (указанных в разделе 1.2) 
и личностных метапредметных, предметных результатов, формированию которых способствует элемент программы

	1
	2
	3
	

	Раздел 1
	Теоретический раздел
	15
	

	Тема 1.1 Современное состояние физической культуры и спорта
	Содержание учебного материала
	1
	

	
	Физическая культура как часть культуры общества и человека. Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека
	1
	ПРб 01, 
ЛР 02, ЛР 13,
МР 04, МР 05
ОК 1

	
	 Современное представление о физической культуре: основные понятия; основные направления развития физической культуры в обществе и их формы организации
	
	

	Тема 1.2 Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) 
	Содержание учебного материала
	1
	ПРб 01,
ЛР 02, ЛР 03, ЛР 11, 
МР 04

	
	Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) — программная и нормативная основа системы физического воспитания населения
	1
	

	
	Характеристика нормативных требований для обучающихся СПО
	
	

	Тема 1.3 Здоровье и здоровый образ жизни
	Содержание учебного материала
	2
	ПРб 01, ПРб 02, ПРб 03, МР 04, МР 05,
ЛР 11, ЛР 12

	
	 Понятие «здоровье» (физическое, психическое, социальное). Факторы, определяющие здоровье. Психосоматические заболевания.
	1
	

	
	Понятие «здоровый образ жизни» и его составляющие: режим труда и отдыха, профилактика и устранение вредных привычек, оптимальный двигательный режим, личная гигиена, закаливание, рациональное питание
	
	

	
	Влияние двигательной активности на здоровье. Оздоровительное воздействие физических упражнений на организм занимающихся. 
Двигательная рекреация и ее роль в организации здорового образа жизни современного человека.
	1
	

	Тема 1.4 Современные системы и технологии укрепления и сохранения здоровья

	Содержание учебного материала
	1
	ПРб 01, ПРб 02, ЛР 11, ЛР 12, 
МР 04

	
	Современное представление о современных системах и технологиях укрепления и сохранения здоровья 
(дыхательная гимнастика, антистрессовая пластическая гимнастика, йога, глазодвигательная гимнастика, стрейтчинг, суставная гимнастика; лыжные прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба, северная или скандинавская ходьба и оздоровительный бег и др.)
	1
	

	
	Особенности организации и проведения занятий в разных системах оздоровительной физической культуры и их функциональная направленность
	
	

	Тема 1.5 Основы методики самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой
	Содержание учебного материала
	2
	ПРб 01,
ЛР 05, ЛР 11, ЛР 12
МР 01, МР 03

	
	Формы организации самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой; соблюдение требований безопасности и гигиенических норм и правил во время занятий физической культурой
	2
	

	
	Организация занятий физическими упражнениями различной направленности: подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью).
	
	

	
	3. Основные принципы построения самостоятельных занятий. 
	
	

	
	Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек.
	
	

	
	Нагрузка и факторы регуляции нагрузки при проведении самостоятельных занятий физическими упражнениями
	
	

	Тема 1.6 Основы самоконтроля за индивидуальными показателями здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств
	Содержание учебного материала
	2
	ПРб 03,
ЛР 05, ЛР 11, ЛР 12,
МР 01, МР 03

ОК 5,6,7


	
	Самоконтроль за индивидуальными показателями физического развития, умственной и физической работоспособностью, индивидуальными показателями физической подготовленности
	2
	

	
	Дневник самоконтроля
	
	

	
	Физические качества, средства их совершенствования
	
	

	Профессионально ориентированное содержание
	6
	

	Тема 1.7 Физическая культура в режиме трудового дня
	Содержание учебного материала
	2
	ПРб 01, ПРб 02,
ЛР 05, ЛР 09, ЛР 11, ЛР 12, ЛР 13,
МР 01, МР 04, МР 09

ОК 10,11

	
	Здоровый образ жизни и профессиональная деятельность; зоны риска физического здоровья. Рациональная организация труда и оптимальный двигательный режим как факторы сохранения и укрепления здоровья 
	1
	

	
	Формы организации физической культуры в условиях профессиональной деятельности, их роль и значение в оптимизации работоспособности и профилактике переутомления
	
	

	
	Профилактика профессиональных заболеваний средствами физической культуры в соответствии с группами труда
	
	

	
	Практические занятия
	1
	

	
	 Определение возможностей различных форм организации физической культуры в оптимизации работоспособности и профилактике переутомления в условиях профессиональной деятельности
	1
	

	Тема 1.8 Профессионально-прикладная физическая подготовка
	Содержание учебного материала
	4
	ПРб 01,
ЛР 05, ЛР 09, ЛР 11, ЛР 13,
МР 01, МР 04, МР 09

ОК 2,7

	
	Понятие «профессионально-прикладная физическая подготовка»
	2
	

	
	Задачи профессионально-прикладной физической подготовки
	
	

	
	 Средства профессионально-прикладной физической подготовки
	
	

	
	Практические занятия
	2
	

	
	 Определение значимых физических и личностных качеств с учётом специфики получаемой профессии/специальности
	2
	

	Раздел  2
	Легкая атлетика
	27
	

	Тема 2.1 Совершенствование техники бега на короткие дистанции
	Содержание учебного материала
	4
	ПРб 01, ПРб 02, ПРб 04,
ЛР 05, ЛР 11, ЛР 12, 
МР 01, МР 04, МР 05, МР 09

ОК 12


	
	
	-
	

	
	Практические занятия
Техника низкого старта, стартового ускорения, бег по дистанции, финиширование, специальные упражнения.
	4
	

	
	
	
	

	Тема 2.2 Совершенствование техники длительного бега
	Содержание учебного материала
	4
	ПРб 01,
ЛР 03, ЛР 05, ЛР 11, 
МР 01, МР 04, МР 09

ОК 11,12


	
	Техника бега на средние и длинные дистанции
	
	

	
	Практические занятия
Техника бега на средние и длинные дистанции; старт, бег по дистанции, прохождение поворотов (работа рук, стопы), финишный бросок. Старт, бег по дистанции, прохождение поворотов (работа рук, стопы), финишный бросок
	4
	

	Тема 2.3 Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега
	Содержание учебного материала
	4
	ПРб 03,
ЛР 05, ЛР 11, ЛР 12, 
МР 01, МР 03

ОК 1,2,3


	
	
	-
	

	
	Практические занятия
	4
	

	
	Техника разбега, отталкивание. Переход через планку и приземление
	
	

	
	
	
	

	Профессионально ориентированное содержание
	3
	

	Тема 2.4. Составление и проведение комплексов упражнений для различных форм организации занятий физической культурой при решении профессионально-ориентированных задач
	Содержание учебного материала
	3
	ПРб 01, ПРб 02, ПРб 04,
ЛР 05, ЛР 11, ЛР 12, ЛР 13,
МР 01, МР 04, МР 05, МР 09

ОК 4,7

	
	1.Упражнения и комплексы упражнений для производственной гимнастики
	-
	

	
	2.Упражнения и комплексы упражнений для профилактики профессиональных заболеваний с учётом специфики будущей профессиональной деятельности
	
	

	
	3.Упражнения и комплексы упражнений для профессионально-прикладной физической подготовки с учётом специфики будущей профессиональной деятельности
	
	

	
	В том числе практических занятий
	3
	

	
	Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для производственной гимнастики, комплексов упражнений для профилактики профессиональных заболеваний с учётом специфики будущей профессиональной деятельности
	2
	

	
	Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для профессионально-прикладной физической подготовки с учётом специфики будущей профессиональной деятельности
	1
	

	Тема2.5 Совершенствование техники метания мяча,  гранаты 
	Содержание учебного материала
	3
	ПРб 01, ПРб 04, ПРб 05,
ЛР 05, ЛР 06, ЛР 09, ЛР 07, ЛР 08, ЛР 10, ЛР 11, ЛР 12, ЛР 13.
МР 03. МР 07

ОК 4,8


	
	Техника безопасности при метании. Биомеханические основы техники метания
	-
	

	
	Практические занятия

	3
	

	
	Держание мяча, гранаты, разбег, заключительная часть разбега
	
	

	Тема 2.6. Контрольные занятия
	Содержание учебного материала
	9
	ПРб 04, 
ЛР 05, ЛР 11, ЛР 12
МР 03

ОК 9,10,11


	
	
	-
	

	
	Практические занятия
Выполнение контрольного норматива в беге на 60 м.;
Выполнение контрольного норматива в беге на 100 м.200 м, 400 м,500 м;
Выполнение контрольного норматива в беге на 3000-2000-1000 м;
Выполнение контрольного норматива в прыжках в высоту;
Выполнение контрольного норматива в прыжках в длину с места;
Выполнение контрольного норматива в метании мяча, гранаты; набивного мяча
	7
	

	
	Точки рубежного контроля  ТРК 1
«Выполнение контрольного норматива в прыжках в высоту»
	2
	

	Раздел 3                             Гимнастика
	21
	

	Тема 3.1 Строевые приемы. Фигурные передвижения. Построения и перестроения. Размыкания и смыкания
	Содержание учебного материала
	3
	ПРб 01, ПРб 05, ЛР 07, ЛР 10, 
ЛР 11, 
МР 01, МР 02, МР 07

ОК 3,5,8


	
	Строевые упражнения. Строевые приемы: построения и перестроения, передвижения, размыкания и смыкания
	-
	

	
	Общеразвивающие упражнения без предмета, с предметом, парные, групповые, на снарядах и тренажерах
	
	

	
	Прикладные упражнения: ходьбы и бега, упражнения в равновесии, лазанье и перелазание, метание и ловля, поднимание и переноска груза, прыжки
	
	

	
	 Техника безопасности на занятиях гимнастикой
	
	

	
	Практические занятия
	3
	

	
	Выполнение строевых приёмов, поворотов на месте, передвижений
	
	

	
	Выполнение построений и перестроений; размыкания и смыкания
	
	

	
	Выполнение общеразвивающих упражнений без предмета и с предметом; в парах
	
	

	
	Выполнение прикладных упражнений
	
	

	Тема 3.2.
Общеразвивающие упражнения с предметами и без предметов
	Содержание учебного материала
	3
	ПРб 01, ПРб 05, ЛР 07, ЛР 10, ЛР 11, 
МР 01, МР 02, МР 07

ОК 4,7


	
	Направленность общеразвивающих упражнений
	-
	

	
	Знать основные положения рук, ног, терминологию
	
	

	
	Провести с группой  комплекс ОРУ
	
	

	
	Практические занятия
	3
	

	
	Комплекс ОРУ без предметов
	
	

	
	Комплекс ОРУ с предметами
	
	

	
	Комплекс ОРУ в движении
	
	

	Тема 3.3 
Техника акробатических упражнений
 
	Содержание учебного материала
	4
	ПРб 01, ПРб 05, ЛР 07, ЛР 10, ЛР 11, 
МР 01, МР 02, МР 07

ОК 1,2,3,;5,7


	
	1. Элементы - кувырок вперед, кувырок назад, длинный кувырок, кувырок через плечо, стойка на лопатках, мост, стойка на руках, стойка на голове и руках, переворот боком «колесо», равновесие «ласточка»
	
	

	
	2. Выполнение акробатической комбинации (последовательность выполнения элементов в акробатической комбинации может изменяться):
	
	

	
	Девушки
	Юноши
	
	

	
	И.П. -  О.С.: Равновесие на левой (правой) - Шагом правой кувырок вперед ноги скрестно и поворот кругом -  Кувырок назад - Перекатом назад стойка на лопатках -  Кувырок назад через плечо в упор, стоя на левом (правом) колене, правую (левую) назад. Встать - Переворот боком «колесо». Приставляя правую (левую) прыжок прогнувшись, И.П. 
	И.П. – О.С.: Стойка на руках махом одной и толчком другой (О) - Кувырок вперед - Кувырок вперед в упор присев - Силой, стойка на голове с опорой руками (Д)-Силой опускание в упор лёжа. Толчком ног упор присев. Встать - Мах левой (правой) и переворот боком «колесо» приставляя правую (левую) полуприсед и прыжок прогнувшись, И.П.
	
	

	
	Практические занятия
	4
	

	
	Освоение акробатических элементов
	
	

	
	Совершенствование акробатических элементов
	
	

	
	Освоение и совершенствование акробатической комбинации
	
	

	
	Развитие физических способностей средствами акробатики
	
	

	Тема3.4
 Упражнения на бревне




	Содержание учебного материала
	3
	ПРб 01, ПРб 04, ПРб 05,
ЛР 07, ЛР 10, ЛР 11, 
МР 01, МР 02, МР 07

ОК 9,10


	
	Наскок, ходьба, равновесие, повороты, соскок
	-
	

	
	Практические занятия
	3
	

	
	Различные комбинации на бревне
	
	

	
	
	
	

	Тема 3.5
Самостоятельное составление и выполнение простейших комбинаций из изученных упражнений
	Содержание учебного материала
	4
	ПРб 01, ПРб 04, ПРб 05, 
ЛР 07, ЛР 10, ЛР 11, 
МР 01, МР 02, МР 07

ОК 3,5,9


	
	Составить простейшую комбинацию из акробатических упражнений
	-
	

	
	Знать терминологию 
	
	

	
	Практические занятия
	4
	

	
	Акробатическая комбинация из 3-4 элементов
	
	

	
	Акробатическая комбинация из 5-6  элементов
	
	

	
	Акробатическая комбинация из 7-9 элементов
	
	

	
	
	
	

	Тема 3.6
Техника опорного прыжка

	Содержание учебного материала
	4
	ПРб 01, ПРб 04, ПРб 05, 
ЛР 07, ЛР 10, ЛР 11, 
МР 01, МР 02, МР 07

ОК 6,7,8


	
	Разбег, наскок, отталкивание, приземление
	
	

	
	Подводящие и специальные упражнения
	-
	

	
	Знать правила техники безопасности
	
	

	
	Уметь страховать партнера
	
	

	
	Практические занятия
	2
	

	
	Прыжки через козла
	

2
	

	
	Прыжки через коня
	
	

	
	Точки рубежного контроля  ТРК 2
	
	

	
	«Выполнение акробатических элементов и комбинаций»
	
	

	Раздел 4.
	Лыжная подготовка
	21
	

	Тема 4.1 Основы лыжной подготовки

	Содержание учебного материала
	6
	ПРб 01, ПРб 04, ПРб 05,
ЛР 05, ЛР 06,
ЛР 07, ЛР 08, ЛР 10, ЛР 11,
МР 01, МР 02, МР 07

ОК 2,3


	
	Знать технику безопасности на занятиях лыжной подготовкой. Лыжный инвентарь, выбор лыж, установка креплений. 
	
	

	
	Лыжные палки, их выбор, лыжные мази, парафины, свойства и назначения их, способы смазки, факторы, влияющие на выбор мази.
	
	

	
	Снаряжение (одежда, обувь)
	
	

	
	Практические занятия
	6
	

	
	Выбор лыж, палок и обуви, овладение навыками оборудования лыжного 

	
	

	
	Инвентаря, подготовка скользящей поверхности лыж, хранение лыжного инвентаря, способы смазки лыж.
	
	

	Тема 4.2 Основы техники передвижения на лыжах
	Содержание учебного материала
	8
	ПРб 01, ПРб 05, ЛР 07, ЛР 10, 
ЛР 11, 
МР 01, МР 02, МР 07

ОК 7,8,9,10,12


	
	Совершенствование технике поворотов на месте. Строевые упражнения с лыжами и на лыжах. Совершенствование техники скользящего шага.
Совершенствование техники попеременных и одновременных классических ходов, конькового хода Совершенствование горнолыжной техники.
Спуски: в высокой, в основной, в низкой стойке.
Подъемы: ступающим и скользящим шагом, «полуёлочкой», «ёлочкой», «лесенкой».
Торможение: «плугом», «упором», с изменением стойки спуска, палками, падением.
Повороты в движении: переступанием, упором, плугом, на параллельных лыжах.
	
	

	
	Практические занятия
	8
	

	
	Разучить и совершенствовать технику попеременного двухшажного хода. 
Разучить технику попеременного четырехшажного хода.
Разучить и совершенствовать технику одновременных ходов: бесшажным, одношажным, двухшажным.
Разучить способы перехода с одного хода на другой, с попеременных на одновременные и техника их выполнения.
Обучение и совершенствование способов подъемов, спусков в различных стойках, в зависимости от крутизны склона. Торможение различными способами.

	
	

	
	Повороты в движении. Подбор общеразвивающих упражнений, упражнений на развитие физических качеств, упражнений  для круговой тренировки лыжника-гонщика, использование в занятиях
	
	

	
	Обучение и совершенствование техники конькового хода.
	
	

	
	Точки рубежного контроля  ТРК 3
	2
	

	
	«Прохождение дистанции на время»

	
	

	Раздел 5
	Волейбол
	16
	

	Тема 5.1
Стойки игрока и перемещения

	Содержание учебного материала
	4
	ПРб 01, ПРб 04, ПРб 05,
ЛР 05, ЛР 06,
ЛР 07, ЛР 08, ЛР 10, ЛР 11, 
МР 01, МР 02, МР 07

ОК 1,2,3


	
	Техника безопасности на занятиях волейболом Техника выполнения приёмов игры: стойки игрока, перемещения, 
	-
	

	
	Правила игры. Игра по упрощенным правилам. Игра по правилам
	
	

	
	Практические занятия
	4
	

	
	Развитие физических способностей средствами волейбола
	
	

	Тема 5.2 
Приемы и передачи мяча снизу и сверху двумя руками.


	Содержание учебного материала
	4
	ПРб 01, ПРб 04, ПРб 05,
ЛР 05, ЛР 06,
ЛР 07, ЛР 08, ЛР 10, ЛР 11,
МР 01, МР 02, МР 07

ОК 4,5,6


	
	Передача мяча, подача, нападающий удар
Прием мяча одной рукой в падении
Прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину
Прием мяча снизу двумя руками
	-
	

	
	Практические занятия
	4
	

	
	Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры
	
	

	Тема 5.3 
Верхняя прямая подача.

	Содержание учебного материала
	4
	ПРб 01, ПРб 04, ПРб 05,
ЛР 05, ЛР 06,
ЛР 07, ЛР 08, ЛР 10, ЛР 11,
МР 01, МР 02, МР 07

ОК 10,11,12


	
	Совершенствование техники верхней прямой подачи (стойка,
работа рук и ног).
	-
	

	
	Практические занятия
	4
	

	
	Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности
	
	

	
	Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности
	
	

	Тема 5.4 
Тактика игры в защите и нападении
	Содержание учебного материала 
	4
	ПРб 01, ПРб 04, ПРб 05,
ЛР 07, ЛР 10, ЛР 11, 
МР 01, МР 02, МР 07

ОК 6,9


	
	Тактика игры в волейбол: тактика защиты, тактика нападения
Подвижные игры и эстафеты с элементами волейбола
	-
	

	
	Практические занятия
	2
	

	
	Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения
	
	

	
	Точки рубежного контроля  ТРК 4
	2
	

	
	« Техники приемов, передач, подач мяча»
	
	

	Раздел 6
	Баскетбол
	14
	

	Тема 6.1 
Стойка игрока, перемещения, остановки, повороты


	Содержание учебного материала
	3
	ПРб 01, ПРб 04, ПРб 05,
ЛР 07, ЛР 10, ЛР 11, 
МР 01, МР 02, МР 07

ОК 2,6,8



	
	Совершенствование техники перемещения и стойки игрока
	-
	

	
	Передвижение, ходьба, прыжки, остановки, повороты (стойка игрока, работа рук и ног во время перемещений, остановок).
	
	

	
	Практические занятия
	3
	

	
	Развитие физических способностей средствами баскетбола
	
	

	Тема 6.2 
Передачи мяча
	Содержание учебного материала
	3
	ПРб 01, ПРб 04, ПРб 05,
ЛР 05, ЛР 06, ЛР 09, ЛР 07, ЛР 08, ЛР 10, ЛР 11, ЛР 12, ЛР 13.
МР 03. МР 07

ОК 7,8,9


	
	Передача мяча двумя руками от груди; передача мяча двумя руками сверху; передача мяча двумя руками снизу; передача мяча одной рукой от плеча; передача одной рукой от головы или сверху; передача одной рукой «крюком»; 
	
	

	
	Передача одной рукой сбоку; скрытая передача мяча за спиной.
	
	

	
	Передача одной рукой снизу;
	
	

	
	Передача одной рукой снизу;
	
	

	
	Практические занятия
	3
	

	
	Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры
	
	

	Тема 6.3 
Ведение мяча
	Содержание учебного материала
	3
	ПРб 01, ПРб 04, ПРб 05,
ЛР 05, ЛР 06, ЛР 09, ЛР 07, ЛР 08, ЛР 10, ЛР 11, ЛР 12, ЛР 13.
МР 03. МР 07

ОК 6,9,10


	
	Ведение с высоким и низким отскоком;; с изменением направления; с изменениям скорости; с поворотом и переводом мяча. контроля; 
	
	

	
	со зрительным и без зрительного соперника с изменением высоты отскока
	
	

	
	обводка
	
	

	
	Практические занятия
	3
	

	
	Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности
	
	

	
	Развитие физических способностей средствами баскетбола
	
	

	Тема 6.4 
Техника штрафных бросков.

	Содержание учебного материала
	3
	ПРб 01, ПРб 04, ПРб 05,
ЛР 05, ЛР 06, ЛР 09, ЛР 07, ЛР 08, ЛР 10, ЛР 11, ЛР 12, ЛР 13.
МР 03. МР 07

ОК 2,5,8


	
	Техника штрафных бросков: подготовка к броску; бросок (техника работы рук и ног).
	
	

	
	Практические занятия
	3
	

	
	Выполнение различных бросков
	
	

	
	Содержание учебного материала
	4
	ПРб 01, ПРб 04, ПРб 05,
ЛР 05, ЛР 06, ЛР 09, ЛР 07, ЛР 08, ЛР 10, ЛР 11, ЛР 12, ЛР 13.
МР 03. МР 07

ОК 7,8


	
	Техника защиты: техника передвижений (сойка, ходьба, бег, прыжки, остановки, повороты)

	
	

	Тема 6.5 
Тактика игры в защите и нападении.

	Командные действия (позиционное и стремительное нападение)
	
	

	
	Тактика нападения: (индивидуальные (действия игрока с мячом и без мяча), групповые (взаимодействие двух и трех игроков)
	
	

	
	Техника овладения мячом и противодействие (выбивание, отбивание, накрывание, перехват, вырывание, взятие отскока
	
	

	
	Практические занятия
	4
	

	
	Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры
	
	

	
	Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения
	
	

	Дифференцированный зачет
	2
	

	Всего
	117
	



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Для реализации программы общеобразовательной дисциплины должны быть предусмотрены спортивные сооружения:
(универсальный) спортивный зал, оснащенный спортивным инвентарём и оборудованием, обеспечивающим достижение результатов освоения общеобразовательной дисциплины;
оборудованные открытые спортивные площадки, обеспечивающие достижение результатов освоения общеобразовательной дисциплины;
плавательный бассейн, оснащенный спортивным инвентарём и оборудованием, обеспечивающим достижение результатов освоения общеобразовательной дисциплины.
Примерный перечень оборудования и инвентаря спортивных сооружений:
Спортивные игры
Щит баскетбольный игровой (комплект); щит баскетбольный тренировочный, щит баскетбольный навесной, ворота, трансформируемые для гандбола и мини-футбола(комплект), кольца баскетбольные, ворота складные для флорбола и подвижных игр (комплект), табло игровое (электронное), мяч баскетбольный №7 массовый, мяч баскетбольный №7 для соревнований, мяч баскетбольный №5 массовый, мяч футбольный №4 массовый, мяч футбольный №5 массовый, мяч футбольный №5 для соревнований, насос для накачивания мячей с иглой, жилетки игровые, сетка для хранения мячей, конус игровой.
Гимнастика
Стенка гимнастическая, скамейка гимнастическая, комплект матов гимнастических №2, модуль гимнастический многофункциональный, мостик гимнастический подкидной, бревно гимнастическое напольное, кронштейн навесной для канатов, канат для лазания 5м. (со страховочным устройством), перекладина гимнастическая пристенная, коврик гимнастический, палка гимнастическая №3, обруч гимнастический №2, скакалка гимнастическая.
Легкая атлетика
Стойки для прыжков в высоту (комплект), граната для метания
Ядро для толкания
Общефизическая подготовка
Перекладина навесная универсальная, брусья навесные, снаряд «доска наклонная», горка атлетическая, комплект гантелей обрезиненных 90 кг, эспандер универсальный, лестница координационная (12 ступеней), комплект медболов №3. 
Лыжный спорт
Стеллаж для хранения лыж
Подвижные игры
Набор для подвижных игр в контейнере, сумка для подвижных игр
Оборудование для проведения соревнований
скамейка для степ-теста – пьедестал, весы напольные, сантиметр мерный, комплект для соревнований №1, аппаратура для музыкального сопровождения, персональный компьютер (ведение мониторингов и иных документов)
Прочее
Аптечка медицинская, сетка заградительная
Открытые спортивные площадки:
 	стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, решетка для места приземления, указатель расстояний для тройного прыжка, брусок отталкивания для прыжков в длину и тройного прыжка, турник уличный, брусья уличные, рукоход уличный, полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи футбольные, сетка для переноса мячей, колодки стартовые, барьеры для бега, стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки эстафетные, круг для метания ядра, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, нагрудные номера, тумбы «Старт—Финиш», «Поворот», рулетка металлическая, мерный шнур, секундомеры.
3.2. Информационное обеспечение реализации программы

3.2.1. Основные печатные издания
1. Физическая культура (базовый уровень)», Андрюхина Т.В., Третьякова Н.В. /Под ред. Виленского М.Я. – ООО «Русское слово», 2019 г.
2. Физическая культура. 10-11 классы: учебник для общеобразоват. организаций: базовый уровень / А.П. Матвеев. — М.: Просвещение, 2019. — 319 с.
3. Физическая культура. 10-11 классы: Учебник для общеобразоват. учреждений / Г.И. Погадаев. — М.: ДРОФА / Учебник, 2019. — 288 с.
4. Физическая культура. 10-11 классы: Учебник для общеобразоват. организаций: базовый уровень / В. И. Лях. — 6-е изд. — М.: Просвещение, 2019. — 255 с. https://fk12.ru/books/fizicheskaya-kultura-10-11-klassy-lyah 
5. Физическая культура. 10-11 классы: Учебник для общеобразоват. учреждений / А.П. Матвеев, Е.С. Палехова. — М.: Вентана-Граф / Учебник, 2019. — 160 с.

1.2.3. Дополнительные источники 

1. Министерство спорта Российской Федерации. Развитие самбо до 2024 года https://xn--b1atfb1adk.xn--p1ai/page361/projects/page36/
2. «Программа развития самбо в Российской Федерации до 2024 года» (приказ Минспорта России № 427 от 12 мая 2017 года)
3. Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура: учебник для среднего профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва: Издательство Юрайт, 2018. — 493 с. 
4. Муллер, А. Б.  Физическая культура: учебник и практикум для среднего профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — Москва: Издательство Юрайт, 2018. — 424 с. 
5. Бишаева, А.А., Физическая культура: учебник / А.А. Бишаева, В.В. Малков. — Москва: КноРус, 2018. — 379 с.
6. Бишаева, А.А., Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учебное пособие / А.А. Бишаева. — Москва: КноРус, 2021. — 299 с. 
7. Виленский, М.Я., Физическая культура: учебник / М.Я. Виленский, А.Г. Горшков. — Москва: КноРус, 2021. — 214 с. 
8. Глек И.В., Чернышев П. А., ВикерчукМИ, Виноградов А.С.; под ред акцией Глека И В. Шахматы. Стратегия Общество с огра¬ниченной ответ¬ственностью «ДРОФА»
9. Кузнецов, В.С., Физическая культура: учебник / В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий. — Москва: КноРус, 2021. — 256 с. 
10. Погадаев Г.И. Физическая культура. Футбол для всех 10-11кл Учебное пособие (под ред. Акинфеева И.), (Дрофа, РоссУчебник, 2019).
11. Федонов, Р.А., Физическая культура: учебник / Р.А. Федонов. — Москва: Русайнс, 2021. — 256 с. 
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[bookmark: _Toc104469107][bookmark: _Toc106898376]4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 
ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	Результаты обучения

	Методы оценки

	ПРб 01
	тестирование (теоретическое)
оценка результатов выполнения практической работы

	ПРб 02 
	тестирование (теоретическое)
оценка результатов выполнения практической работы

	ПРб 03
	оценка результатов выполнения практической работы
оценка результатов выполнения практических работ на методико-практических занятиях

	ПРб 04
	оценка результатов выполнения практических работ на методико-практических занятиях

	ПРб 05
	оценка результатов выполнения технических приемов и двигательных действия базовых видов спорта на учебно-тренировочных занятиях, в том числе в игровой и соревновательной деятельности
контрольное тестирование, 
оценка выполнения контрольных нормативов 
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