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1. [bookmark: _Toc156294566][bookmark: _Toc156294876][bookmark: _Hlk158201963]ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

[bookmark: _Toc150695623][bookmark: _Toc156294567][bookmark: _Toc156294877]1.1. Цель и место дисциплины в структуре образовательной программы
Цель дисциплины «Физической культуры»: формирование у студентов понимания основных философских концепций, идей и методов, а также развитие критического мышления, способности анализировать и оценивать различные точки зрения на философские проблемы.  
Дисциплина «Физической культуры» включена в обязательную часть  гуманитарного и социально-экономического цикла образовательной программы.

[bookmark: _Toc156294568][bookmark: _Toc156294878]1.2. Планируемые результаты освоения дисциплины
Результаты освоения дисциплины соотносятся с планируемыми результатами освоения образовательной программы, представленными в матрице компетенций выпускника .

[bookmark: _Hlk216341148]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 05. Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке Российской Федерации с учетом особенностей социального и культурного контекста;
ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных российских духовно-нравственных ценностей, в том числе с учетом гармонизации межнациональных и межрелигиозных отношений, применять стандарты антикоррупционного поведения;
ОК 07. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, применять  об изменении климата, принципы бережливого производства, эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях;
ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности;
ОК 09. Пользоваться профессиональной документацией на государственном и иностранном языках.
[bookmark: _Hlk216341198]ПК 1.1 Осуществлять организацию и подготовку любительских творческих коллективов и отдельных его участников к творческой и исполнительской деятельности. 




В результате освоения дисциплины обучающийся должен:

	[bookmark: _Toc152334663][bookmark: _Toc156294569][bookmark: _Toc156294879]Код ОК,
ПК
	Уметь
	Знать

	ОК 2-4, 6, 8, 9, ПК1.1
	использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
определять и выстраивать траектории профессионального развития и самообразования 
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 специальности
средства профилактики перенапряжения

















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

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	190

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	96

	в том числе:
	

	теоретическое обучение
	10

	лабораторные работы
	–

	практические занятия
	86

	контрольные работы
	–

	курсовая работа (проект) (если предусмотрено)
	–

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	

	в том числе:
	

	самостоятельная работа над курсовой работой (проектом) (если предусмотрено)
	–

	творческие задания
	

	внеаудиторная самостоятельная работа
	94

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета (4,5,6 семестр)






[bookmark: _Toc150695626][bookmark: _Toc156294571][bookmark: _Toc156294881]
2.2. Содержание учебной дисциплины

	[bookmark: _Toc152334670]Наименование разделов и тем
	Примерное содержание учебного материала, практических и лабораторных занятий, курсовой проект (работа)
	Объем учебной нагрузки
	Формируемые
компетенции

	4 семестр – 46
5 семестр – 16
6 семестр - 34
	
	
96
	

	Введение
Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья
	Содержание
	
	

	
	Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни. Современное состояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. Двигательная активность. Влияние экологических факторов на здоровье человека. Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового образа жизни. Рациональное питание и профессия. Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный отдых. Гигиенические средства оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания.
	6
	ОК 04, 08, ПК1.1

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	2
	

	Раздел 1. Легкая атлетика
	
	

	Тема 1.1. Бег на короткие дистанции. Прыжок в длину с места
	Содержание 
	6
	

	
	В том числе практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	Совершенствование техники высокого старта, стартового разбега, финиширования. Повторный бег 200м
Совершенствование техники низкого старта. Бег100 м.
Совершенствование стартового разбега. Переменный бег 200м.
Совершенствование техники финиширования. Бег 100 м.
Совершенствование техники бега на дистанции 100 м. Контрольный тест 100м.
Совершенствование техники прыжка в длину с места. Контрольный тест.
	
	ОК 04, 08

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	2
	

	Тема 1.2. Бег на длинные дистанции
	Содержание
	6
	

	
	В том числе практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	Совершенствование техники высокого старта, стартового разбега, финиширования. Равномерный бег 2000м
Разучивание комплексов специальных упражнений. Переменный бег 2000м.
Техника бега по дистанции 3000м.
Совершенствование техники высокого старта, стартовый разбег. Переменный бег 3000м.
12.Совершенствование техники финиширования. Равномерный бег 2000м.
Техника бега на дистанции 3000 м. Контрольный тест 3000м. Техника бега на дистанции 3000 м, без учета времени.
	
	ОК 2-4, 6, 8, 9, 

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	2
	

	Тема 1.3. Эстафетный бег
	Содержание 
	6
	

	
	В том числе практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	Совершенствование техники низкого старта. Эстафетный бег 4х100м.
Совершенствование техники стартового разбега. Эстафетный бег 4х100м.
Совершенствование техники финиширования. Эстафетный бег 4х400м
Совершенствование техники передачи эстафетной палочки. Эстафетный бег 4х400млежа 30 секунд
	
	ОК 2-4, 6, 8, 9, 

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	2
	

	Тема 1.4. Бег на средние дистанции
	Содержание
	6
	

	
	В том числе практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	Совершенствование техники высокого старта, стартового разбега, финиширования. Техника бега на дистанции 400м.
Совершенствование техники высокого старта. Равномерный бег 800м.
Совершенствование техники стартового разбега. Переменный бег 400м.
Совершенствование техники финиширования. Повторный бег 800м.
Техника бега на дистанции 400 м. Контрольный тест 800м
	
	ОК 2-4, 6, 8, 9,

	Раздел 2. Баскетбол
	
	

	Тема 2.1. Техника перемещений, стоек. 
	Содержание 
	6
	

	
	В том числе практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	Совершенствование техники перемещений и стоек, прием и передача мяча после перемещений в стойке.
Правила игры. Учебная игра.
	
	ОК 2-4, 6, 8, 9,

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	2
	

	Тема 2.2. Ведение, прием и передача мяча.
	Содержание 
	6
	

	
	В том числе практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	Совершенствование ведения мяча, приемов и передач мяча на месте и в движении, в парах и тройках
	
	ОК 2-4, 6, 8, 9,

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	2
	

	Тема 2.3. Броски мяча
	Содержание 
	6
	

	
	В том числе практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	Совершенствование бросков по кольцу с места и в движении. Контрольные тесты. (Штрафной бросок, атака кольца на два шага).
	
	ОК 2-4, 6, 8, 9,

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	2
	

	Тема 2.4. Простые тактические комбинации
	Содержание 
	6
	

	
	В том числе практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	Совершенствование простых тактических комбинаций в парах, тройках.
	
	ОК 04, 08

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	2
	

	Раздел 3. Волейбол
	
	

	Тема 3.1. Стойки, перемещения, прыжки. Правила игры 
	Содержание
	
	

	
	В том числе практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	Совершенствование техники перемещений, стоек и прыжков Правила игры. Учебная игра.
	
	ОК 2-4, 6, 8, 9,

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	2
	

	Тема 3.2.  Прием и передачи мяча
	Содержание
	6
	

	
	В том числе практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	Совершенствование техники приема и передачи мяча двумя руками сверху.
Совершенствование техники приема и передачи мяча двумя руками снизу
	
	ОК 2-4, 6, 8, 9,

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	2
	

	Тема 3.3. Подачи мяча
	Содержание
	6
	

	
	В том числе практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	Совершенствование техники приема и передачи мяча двумя руками сверху.
Совершенствование техники приема и передачи мяча двумя руками снизу
	
	ОК 2-4, 6, 8, 9,

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	2
	

	Тема 3.4. Нападающий удар. Блокирование
	Содержание
	6
	

	
	В том числе практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	Совершенствование техники видов нападающего удара.
Совершенствование техники видов блокирования
	
	ОК 2-4, 6, 8, 9,

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	2
	

	Тема 3.5. Тактика нападения
	Содержание
	6
	

	
	В том числе практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	Совершенствование индивидуальных и групповых тактических действий в нападении.
	
	ОК 2-4, 6, 8, 9,

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	2
	

	Тема 3.6. Тактика защиты
	Содержание
	6
	

	
	В том числе практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	Совершенствование индивидуальных и групповых тактических действий в защите.
	
	ОК 2-4, 6, 8, 9,

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	2
	

	Раздел 4. Футбол.
	
	

	4.1. Техника перемещений. Правила игры 
	Содержание
	2
	

	
	В том числе практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	Совершенствование техники перемещений без мяча и с мячом.
	
	ОК 8, 9, ПК 1.1

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	1
	

	4.2. Ведение, прием и передача мяча
	Содержание
	2
	

	
	В том числе практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	Совершенствование техники перемещений без мяча и с мячом.
	
	ОК 8, 9,

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	1
	

	4.3. Удары по мячу
	Содержание
	2
	

	
	В том числе практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	Совершенствование ударов по мячу с места и в движении.
Контрольные тесты. (Штрафной удар).
	
	ОК 8, 9,

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	2
	

	4.4. Простые тактические комбинации
	Содержание
	2
	

	
	В том числе практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	Совершенствование простых тактических комбинаций в парах, тройках.
	
	ОК 8, 9,

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	2
	

	Раздел 5. Атлетическая гимнастика
	2
	

	Тема 5.1.
Комплексы вольных общеразвивающих упражнений
	Содержание
	
	

	
	В том числе практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	Совершенствование техники упражнений с собственным весом на турнике, брусьях, гиперэкстензия, приседания, поднятия на носки , отжимания, упражнения на пресс
Совершенствование техники упражнений с предметами: обручами, скакалками, гимнастическими палками
Совершенствование техники упражнений на блочных тренажерах для развития основных мышечных групп.
Совершенствование техники упражнений со свободными весами: гирями, гантелями, штангами.
	
	ОК 2-4, 6, 8, 9,
ПК 1.1

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	2
	

	Тема 5.2. Комплексы профессионально-прикладных гимнастических упражнений
	Содержание
	2
	

	
	В том числе практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	Совершенствование техники упражнений для развития гибкости
	
	ОК 04, 08

	Учебные занятия
	96
	

	Всего 
	
	





















[bookmark: _Toc152334671][bookmark: _Toc156294574][bookmark: _Toc156294884]3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

[bookmark: _Toc152334672][bookmark: _Toc156294575][bookmark: _Toc156294885]3.1. Материально-техническое обеспечение
Кабинет «Спортивный комплекс»,  оснащенный в соответствии с ФГОС СПО. 
[bookmark: _Toc152334673][bookmark: _Toc156294576][bookmark: _Toc156294886]
3.2. Учебно-методическое обеспечение
[bookmark: _Hlk152333986][bookmark: _Hlk156820957]Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации должен иметь печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы для использования в образовательном процессе. При формировании библиотечного фонда образовательной организации выбирается не менее одного издания из перечисленных ниже печатных изданий и (или) электронных изданий в качестве основного, при этом список может быть дополнен новыми изданиями.

[bookmark: _Toc152334674][bookmark: _Toc156294577][bookmark: _Toc156294887]3.2.1. Основные печатные и/или электронные издания
1. Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура : учебник для среднего профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/513286 (дата обращения: 02.09.2023).
2. Муллер, А. Б.  Физическая культура : учебник и практикум для среднего профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 424 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/511813 (дата обращения: 02.09.2023).

3.2.2. Дополнительные источники 
1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для СПО -  Издательский  центр : «Академия», 2022. 320 с. 
2. 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, 2023. — 599 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13554-1. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/517442 (дата обращения: 02.09.2023).









4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ 
ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	Результаты обучения
	Показатели освоенности компетенций
	Методы оценки

	Знает: 
роль физической культуры 
в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека,
основы здорового образа жизни,
условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности,
средства профилактики перенапряжения

Умеет: 
использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
определять и выстраивать траектории профессионального развития и самообразования 
применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;
пользоваться средствами профилактики перенапряжения, характерными для данной специальности
	
Обучающийся демонстрирует глубокое понимание сущности материала, логично его излагает, используя примеры из практики и своего опыта.













Лёгкая атлетика. 
1.Оценка техники выполнения двигательных действий (проводится в ходе занятий): бега на короткие, средние, длинные дистанции; прыжков в длину; метание мяча на дальность. Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами лёгкой атлетики. Спортивные игры.
Оценка техники базовых элементов техники спортивных игр (броски в кольцо, удары по воротам, подачи, передачи, жонглированиие) Оценка технико-тактических действий студентов в ходе проведения контрольных соревнований по спортивным играм Оценка выполнения студентом функций судьи. Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами спортивных игр. 
Атлетическая гимнастика (юноши) 
Оценка техники выполнения упражнений на тренажёрах, комплексов с отягощениями, с самоотягощениями. 
Кроссовая подготовка. 
Оценка техники преодоления дистанции без учёта времени.
	
Устный опрос.
Практическое выполнение.
Педагогическое наблюдение.
Судейская практика.














Выполнение тестовых упражнений.
На входе – начало учебного года, семестра; 
На выходе – в конце учебного года, семестра, изучения темы программы.
Проведение фрагментов учебно-тренировочных занятий.
Участие в организации и проведении соревнований. 
Судейская практика.




