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1. 
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы
Учебная дисциплина «Физическая культура» принадлежит к общему гуманитарному и социально экономическому циклу.

2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	Код 
ПК, ОК
	Умения
	Знания

	ОК 3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8
	Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.Применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности
Пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной специальности
	Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
Основы здорового образа жизни;
Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для профессии (специальности)
Средства профилактики перенапряжения




Планируемые личностные результаты в ходе реализации программы воспитания в дисциплине «Физическая культура» - ЛР5, ЛР7, ЛР13, ЛР15, ЛР22-24.
3. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем в часах

	Объем образовательной программы 
	117

	в том числе:

	лекции
	11

	практические занятия 
	106

	Самостоятельная работа
	-

	Промежуточная аттестация
	2



3

3.2. Содержание учебной дисциплины 
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа студентов
	Объем часов
	Уровень освоения

	Раздел 1. Основы физической культуры
	
	11
	ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
        ОК 8



	Тема 1.1. Физическая культура в профессиональной подготовке студентов и социокультурное развитие личности студента.
	Содержание учебного материала  
Введение.
Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья
Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
Самоконтроль студентов физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств
 Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности
Физическая культура и спорт как социальный феномен современного общества. Социальные функции физической культуры
Физическая культура в структуре  профессионального образования.  
Регулирование работоспособности, профилактики утомления студентов в отдельные периоды учебного года. 
	11

	

	Раздел 2. Легкая атлетика
	
	24
	ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
        ОК 8



	Тема 2.1. Бег на короткие дистанции.  Прыжок в длину с места.
	Практическая работа
Обучение техники бега  на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта.                                          
Обучение техники прыжка в длину с места.	
Повышение уровня ОФП (специальные беговые упражнения).
Развитие и совершенствование физических качеств (быстроты, координации движений, ловкости и т.д.)
Овладение и закрепление техники бега на короткие дистанции. 
Совершенствование техники выполнения специальных упражнений.
	5

	

	Тема 2.2. Бег на короткие дистанции. Прыжки в длину способом «согнув ноги».
	Практическая работа
Совершенствование техники бега на короткие дистанции (старт, разбег, финиширование).
Овладение техникой прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».
Повышение уровня ОФП.
Закрепление знаний по правилам судейства в лёгкой атлетике.  
Совершенствование техники бега на короткие дистанции и прыжки в длину с разбега.
Закрепление техники выполнения общих физических упражнений.
	5
	

	Тема 2.3. Бег на средние дистанции.

	Практическая работа
Овладение техникой бега на средние дистанции.
Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».
Повышение уровня ОФП.
Закрепление знаний по правилам судейства в лёгкой атлетике.
Совершенствование техники бега на средние дистанции.
Совершенствование техники прыжок в длину с разбега.
	5
	

	Тема 2.4. Бег на длинные дистанции.
	Практическая работа
Совершенствовать технику бега по дистанции.
Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования.
Разучивание комплексов специальных упражнений
Развитие выносливости.
	5
	

	Тема 2.5.  Бег на короткие, средние и длинные дистанции.
	Практическая работа
Выполнение контрольного норматива: бег 100 метров на время.
Выполнение К.Н.: прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 
Выполнение К.Н.: 500 метров – девушки, 1000 метров – юноши
Совершенствование техники бега на короткие дистанции.
Совершенствование техники бега на средние дистанции. 
Совершенствование техники бега на длинные дистанции.
	5

	

	Раздел 3. Баскетбол
	
	24
	ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
        ОК 8

	Тема 3.1. Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в кольцо с места.
	Практическая работа
Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места.
Основные направления развития физических качеств.
Формирование ценностной ориентации и мотивации здорового образа жизни.
Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе.
	4
	

	Тема 3.2. Техника выполнения ведения и передачи мяча в движении, ведение – 2 шага – бросок.

	Практическая работа
Закрепление техники ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо - «ведение – 2 шага – бросок».
Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в кольцо с места.
Развитие логического мышления в баскетболе.
Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения упражнения «ведения-2 шага-бросок».
	6
	

	Тема 3.3. Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача мяча в колоне и кругу, правила баскетбола.
	Практические занятия
Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача мяча в колоне и кругу.
Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста.
Закрепление техники выполнения среднего броска с места.
Применение правил игры в баскетбол в учебной игре.
Совершенствование техники выполнения штрафного броска, перемещение в защитной стойке баскетболиста, правила игры в баскетбол.
	6
	

	Тема3.4. Совершенствование техники владения баскетбольным мячом.
	Практические занятия
Совершенствовать технику владения мячом. 
Выполнение контрольных нормативов: «ведение – 2 шага – бросок».
Выполнение контрольных нормативов: бросок мяча с места под кольцом.
Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре.
Совершенствование техники владения баскетбольным мячом.
Совершенствование техники владения баскетбольным мячом, выполнение комплексов специальных упражнений на развитие быстроты и координации.
	8

	

	Раздел 4. Волейбол
	
	22
	ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
        ОК 8

	Тема 4.1. Техника перемещений, стоек, обучение технике верхней и нижней передач двумя руками.
	Практические занятия
Овладение техникой перемещения, стоек, верхней и нижней передачи мяча двумя руками. 
Закрепление техники выполнения специальных подводящих упражнений верхней и нижней передач. 
Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после перемещения.
Владение техникой верхней и нижней передачи мяча в волейболе.
	4
	

	Тема 4.2.Техника нижней подачи и приёма после неё.
	Практические занятия
Совершенствование техники нижней подачи и приёма после неё. 
Выполнение техники перемещения, стоек, верхней и нижней передач мяча двумя руками. 
Закрепление техники приёма мяча с подачи двумя руками снизу на месте.
Совершенствование техники владения мячом в учебной игре.
Совершенствование и закрепление технике нижней прямой подачи, прием с подачи, учебная игра.
	6
	

	Тема 4.3 .Техника прямого нападающего удара. 
Техника изученных приёмов.
	Практические занятия
Обучение технике прямого нападающего удара.
Совершенствование техники изученных приёмов.
Применение изученных приемов в учебной игре.
Выполнение технических элементов в учебной игре.
	6
	

	Тема 4.4. Совершенствование техники владения волейбольным мячом.
	Практические занятия
Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху.
Приём контрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на площадке.
Учебная игра с применением изученных положений.
Совершенствование техники владения техническими элементами в волейболе.
	7

	

	Раздел 5. Гимнастика
	
	22
	ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
        ОК 8

	Тема 5.1 Гимнастика с основами акробатики
	Практическая работа
Группировка из положений присед, сед, лежа на спине. Перекаты в группировке вперед и назад. Кувырок вперед, назад. Стойка на лопатках, мост из положения лежа на спине. Акробатические соединения на гимнастических снарядах. Опорный прыжок конь. Кувырки, берёзка, стойка на руках, упражнения в парах. Подъемы из виса. Махи в упоре. Соскоки. Опорный прыжок.
	11
	

	Тема 5.2 Легкоатлетическая гимнастика, работа  на тренажерах
	Практические занятия
Решает задачи коррекции фигуры, дифференцировки силовых характеристик движений, совершенствует регуляцию мышечного тонуса. Воспитывает абсолютную и относительную силу избранных групп мышц.
Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. Техника безопасности занятий.
	11

	

	Раздел 6. Туризм
	
	14
	ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
        ОК 8

	Тема 6.1 Основы туризма

	Практические занятия
Чтение топокарты, ориентирование на местности. Пользование топографической картой в походе. Техника и тактика туристических походов. Меры предосторожности и способы преодоления естественных препятствий. Техническая полоса препятствий. Оказание доврачебной помощи. Техническая полоса препятствий. Движение по маршруту. Туристический поход.
	14
	

	
	Итого
	117
	




                                     4. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ
	Наименование разделов и тем
	Количество часов по учебному плану

	
	 Объем образовательной программы
	Объем аудиторной нагрузки
	Самост. работа 

	
	
	лекции
	практич.
зан.
	

	Раздел 1. Основы физической культуры
	11
	11
	-
	

	Тема 1.1. Физическая культура в профессиональной подготовке студентов и социокультурное развитие личности студента.
	11
	11
	-
	

	Раздел 2. Легкая атлетика
	24
	
	24
	

	Тема 2.1. Бег на короткие дистанции.  Прыжок в длину с места.
	5
	
	5
	

	Тема 2.2. Бег на короткие дистанции. Прыжки в длину способом «согнув ноги».
	5
	
	5
	

	Тема 2.3. Бег на средние дистанции.
	5
	
	5
	

	Тема 2.4. Бег на длинные дистанции.
	5
	
	5
	

	Тема 2.5.  Бег на короткие, средние и длинные дистанции.
	5
	
	5
	

	Раздел 3. Баскетбол
	24
	
	24
	

	Тема 3.1. Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в кольцо с места.
	4
	
	4
	

	Тема 3.2. Техника выполнения ведения и передачи мяча в движении, ведение – 2 шага – бросок.
	6
	
	6
	

	Тема 3.3. Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача мяча в колоне и кругу, правила баскетбола.
	6
	
	6
	

	Тема3.4. Совершенствование техники владения баскетбольным мячом.
	8
	
	8
	

	Раздел 4. Волейбол
	22
	
	22
	

	Тема 4.1. Техника перемещений, стоек, обучение технике верхней и нижней передач двумя руками.
	4
	
	4
	

	Тема 4.2.Техника нижней подачи и приёма после неё.
	6
	
	6
	

	Техника прямого нападающего удара. 
Техника изученных приёмов.
	6
	
	6
	

	Тема 4.4. Совершенствование техники владения волейбольным мячом.
	7
	
	7
	

	Раздел 5. Гимнастика
	22
	
	22
	

	Тема 5.1 Гимнастика с основами акробатики
	11
	
	11
	

	Тема 5.2 Легкоатлетическая гимнастика, работа  на тренажерах
	11
	
	11
	

	Раздел 6. Туризм
	14
	
	14
	

	Тема 6.1 Основы туризма
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5. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
5.1. Для реализации программы учебной дисциплины предусмотрены следующие специальные помещения: универсальный спортивный зал, тренажёрный зал, оборудованных раздевалок с душевыми кабинами.
Спортивное оборудование: 
баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты, ворота, корзины, сетки, стойки, антенны; сетки для игры в бадминтон, ракетки для игры в бадминтон, 
оборудование для силовых упражнений (например: гантели, утяжелители, резина, штанги с комплектом различных отягощений, бодибары);
оборудование для занятий аэробикой (например, степ-платформы, скакалки, гимнастические коврики, фитболы).
гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса, 
оборудование, необходимое для реализации части по профессионально-прикладной физической подготовке. 
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. 

5.2. Информационное обеспечение реализации программы
Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организацииимеются печатные и электронные образовательные и информационные ресурсы, рекомендованные ФУМО, для использования в образовательном процессе. 

5.2.1. Основные печатные издания
1. БишаеваА.А.Физическаякультура:учебник [для всех специальностей СПО] / А.А.Бишаева. – Москва: Академия, 2020. – 320 с. 
2. Физическая культура: учебник для среднего профессионального образования /Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын. – Москва: Академия, 2018. – 176 с.

5.2.1. Электронные издания
1.   Физическая культура: учебник и практикум для среднего профессионального
образования / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва: 
2.  Издательство Юрайт, 2021. — 424 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/469681
3. Физическая культура: учебное пособие для среднего профессионального образования / Е. В. Конеева [и др.]; под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 599 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13554-1. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/475342

5.2.2Дополнительные источники 
1. 1.Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура: учебник для среднего профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/471143 
2. Ягодин, В. В.  Физическая культура: основы спортивной этики: учебное пособие для среднего профессионального образования / В. В. Ягодин. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 113 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-10349-6. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/475602


6. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Формы и методы контроля

	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 (специальности)
	«Отлично» - теоретическое содержание курса освоено полностью, без пробелов, умения сформированы, все предусмотренные программой учебные задания выполнены, качество их выполнения оценено высоко.
«Хорошо» - теоретическое содержание курса освоено полностью, без пробелов, некоторые умения сформированы недостаточно, все предусмотренные программой учебные задания выполнены, некоторые виды заданий выполнены с ошибками.
«Удовлетворительно» - теоретическое содержание курса освоено частично, но пробелы не носят существенного характера, необходимые умения работы с освоенным материалом в основном сформированы, большинство предусмотренных программой обучения учебных заданий выполнено, некоторые из выполненных заданий содержат ошибки.
«Неудовлетворительно» - теоретическое содержание курса не освоено, необходимые умения не сформированы, выполненные учебные задания содержат
 грубые ошибки.
	Примеры форм и методов контроля и оценки
•	Компьютерное тестирование на знание терминологии по теме;
•	Тестирование….
•	Контрольная работа ….
•	Самостоятельная работа.
•	Защита реферата….
•	Семинар
•	Защита курсовой работы (проекта)
•	Выполнение проекта;
•	Наблюдение за выполнением практического задания. (деятельностью студента)
•	Оценка выполнения практического задания(работы)
•	Подготовка и выступление с докладом, сообщением, презентацией…
•	Решение ситуационной задачи….


	знания: 
•	Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
•	Основы здорового образа жизни;
•	Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для профессии (специальности)
•	Средства профилактики перенапряжения
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