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1. [bookmark: _Toc156294566][bookmark: _Toc156825288]Общая характеристика РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
[bookmark: _Hlk210931352]«Физическая культура»
(наименование дисциплины)
[bookmark: _Toc150695623][bookmark: _Toc156294567][bookmark: _Toc156825289]1.1. Цель и место дисциплины в структуре образовательной программы
Цель дисциплины «Физическая культура»: развитие у обучающихся двигательных навыков, совершенствование всех видов физкультурной и спортивной деятельности, гармоничное физическое развитие, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни будущего квалифицированного специалиста, на основе национально - культурных ценностей и традиций, формирование мотивации и потребности к занятиям физической культурой у будущего квалифицированного специалиста.
Дисциплина «Физическая культура» включена в обязательную часть общеобразовательного цикла образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности «Физическая культура»
[bookmark: _Toc156294568][bookmark: _Toc156825290]1.2. Планируемые результаты освоения дисциплины
Результаты освоения дисциплины соотносятся с планируемыми результатами освоения образовательной программы, представленными в матрице компетенций выпускника (п. 4.3 ОПОП-П).
В результате освоения дисциплины обучающийся должен[footnoteRef:1]: [1:  Берутся сведения, указанные по данному виду деятельности в п. 4.2.] 

	[bookmark: _Hlk158201861]Код ОК,  
	Уметь
	Знать
	Владеть навыками 

	ОК.08
	1. Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
2. Применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности
3. Пользоваться средствами профилактики перенапряжения, характерными для данной специальности
	1. Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека
2. Основы здорового образа жизни
3. Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности
4. Средства профилактики перенапряжения
	Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности


[bookmark: _Toc152334663][bookmark: _Toc156294569][bookmark: _Toc156825291]




2. Структура и содержание ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Трудоемкость освоения дисциплины 
	[bookmark: _Hlk152333186][bookmark: _Toc152334664][bookmark: _Toc156294570][bookmark: _Toc156825292]Наименование составных частей дисциплины
	Объем в часах
	В т.ч. в форме практ. подготовки

	Учебные занятия[footnoteRef:2] [2:  Учебные занятия могут представлены в виде теоретических занятий, лабораторных и практических занятий] 

	170

	164


	Курсовая работа (проект)
	-
	-

	Самостоятельная работа
	6
	-

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 
	-
	-

	Всего
	176

	164



[bookmark: _Toc150695626][bookmark: _Toc156294571]
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[bookmark: _Toc156825293]2.2. Содержание дисциплины

	11В

	[bookmark: _Hlk214576827]Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, занятий
	Объем, ак. ч. / 
в том числе 
в форме практической подготовки, 
ак. ч.
	Коды компетенций, формированию которых способствует элемент программы

	[bookmark: _Hlk156226944]Раздел 1. Легкая атлетика
	19/18
	

	Тема 1.1. Введение
	Содержание 
	
	ОК.08

	
	Введение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов СПО. Вводный инструктаж.
	1
	

	Тема 1.2. Кроссовая подготовка 
	Содержание практических занятий
	18
	ОК.08

	
	Сдача вступительных нормативов
	2
	

	
	Техника безопасности при кроссовой подготовке, основы здорового образа жизни. Развитие быстроты и выносливости.
	2
	

	
	Бег на 60. Стартовый разгон. Финиширование.
	2
	

	
	Специально прыжковые упражнения. . Эстафетный бег 4х100 м
	2
	

	
	Низкий старт в беге на 60 м. 100м. 200метров. 
	2
	

	
	Кросс – поход 35 минут.
	2
	

	
	Прыжок в длину с места.
	2
	

	
	Передача эстафетной палочки
	2
	

	Раздел 2. Спортивные игры
	20/19
	

	Тема 2.1. Спортивная игра «баскетбол»
	Содержание 
	9/8
	ОК.08

	
	Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья. Техника безопасности на спортивных играх, совершенствование техники перемещения и стойки игрока, игровые действия, способы передачи мяча, ведение, броски.
	1
	

	
	Содержание практических занятий
	8
	

	
	Ловля и передача мяча. Передача мяча с отскоком от полу.
	2
	

	
	Ведение правой и левой рукой. Ведение мяча два шага бросок.
	2
	

	
	Броски мяча в корзину с места. Броски мяча в корзину движении, прыжком.
	1
	

	
	Штрафные броски, броски с трех точек. Броски с трех точек по кольцу.
	1
	

	
	Игра по правилам Быстрый прорыв. Двухсторонняя игра
	2
	

	Тема 2.2. Волейбол
	Содержание практических занятий
	11/11
	ОК.08

	
	Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья. Техника безопасности на спортивных играх, совершенствование техники перемещения и стойки игрока, игровые действия, способы передачи мяча, приема мяча, правила игры.
	1
	

	
	Нижняя подача. Нижняя подача на точность.
	2
	

	
	Прием мяча двумя руками снизу. Прием мяча снизу в падении.
	1
	

	
	Передачи и прием мяча сверху и снизу. Учебная игра.
	2
	

	
	Передачи в парах. Нападающий удар.
	1
	

	
	Верхняя подача Развитие ловкости.
	2
	

	
	Двухсторонняя игра.
	2
	

	Раздел 3. Лыжная подготовка
	19/18
	

	Тема 3.1. Лыжи. Техника безопасности
	Содержание
	
	ОК.08

	
	Инструктаж техники безопасности во время проведения уроков лыжной подготовки.
	
	

	Тема 3.2. Лыжи. Практическая часть.
	Содержание
	
	ОК.08

	
	Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. Скользящий шаг, лыжные хода, бег на лыжах.
	1
	

	
	В том числе практических занятий
	18
	

	
	Подбор лыжного инвентаря. Пропаганда ЗОЖ
	2
	

	
	Скользящий шаг. Скользящий шаг без палок.
	2
	

	
	Подъем «елочкой». Подъем «лесенкой».
	2
	

	
	Полуконьковый ход. Полуконьковый ход без палок.
	2
	

	
	Равномерный бег на лыжах до 2км. Переход с хода на ход в зависимости от состояния лыжни.
	2
	

	
	Преодоление подъемов и препятствий.
	2
	

	
	Бег на лыжах до 3км. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции
	2
	

	
	Прохождение дистанции 5 км. На оценку
	2
	

	
	Элементы тактики лыжных гонок: обгон, финиширование. Эстафеты на лыжах.
	2
	

	Раздел 4. Гимнастика
	14/13
	

	Тема 4.1. Основы гимнастики
	Содержание
	7/6
	ОК.08

	
	Основы методики. Кувырок вперед, назад, стойки на лопатках, голове, руках, мост, подводящие и специальные упражнения, опорные прыжки, упражнения на бревне: наскок, соскок, ходьба, повороты
	1
	

	
	В том числе практических занятий
	6
	

	
	Выполнение строевых упражнений, строевых приёмов: построений и перестроений, передвижений, размыканий и смыканий, поворотов на месте.
	1
	

	
	Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках. «Мост» из положения лежа. Упражнение со скакалкой на 32 счета. Поднимание туловища за 30 сек и за 1 мин.
	1
	

	
	Длинный кувырок. Потягивание на высокой и низкой перекладине.
	1
	

	
	Лазанье и перелазание. Метание и ловля
	1
	

	
	Освоение и совершенствование опорного прыжка через коня: углом с косого разбега толчком одной ногой (девушки); опорного прыжка через коня: ноги врозь (юноши)
	2
	

	Тема 4.2. Атлетическая гимнастика
	Содержание
	7/7
	ОК.08

	
	Включает кардиологические упражнения, аэробную нагрузку, развитие силовой выносливости и скоростно-силовых качеств.
	
	

	
	В том числе практических занятий
	7
	

	
	Выполнение упражнений и комплексов упражнений атлетической гимнастики для рук и плечевого пояса, мышц спины и живота, мышц ног с использованием собственного веса. Выполнение упражнений со свободными весами. 
	3
	

	
	Выполнение упражнений и комплексов упражнений с использованием новых видов фитнес оборудования. Выполнение упражнений и комплексов упражнений на силовых тренажерах и кардиотренажерах.
	4
	

	
	Самостоятельная работа 
Выполнение кардиологических упражнений
	2
	


[bookmark: _Toc152334670]
	[bookmark: _Hlk215266304]Раздел 5. Легкая атлетика
	9/8
	

	Тема 5.1. Введение
	Содержание 
	
	ОК.08

	
	В том числе практических занятий
	2
	

	
	Введение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов СПО. Вводный инструктаж.
Сдача вступительных нормативов. 
	2
	

	Тема 5.2. Кроссовая подготовка 
	Содержание 
	7/6
	ОК.08

	
	Техника безопасности при кроссовой подготовке, основы здорового образа жизни. Развитие быстроты и выносливости.
	1
	

	
	В том числе практических занятий
	6
	

	
	Бег на 60. Стартовый разгон. Финиширование.
	1
	

	
	Специально прыжковые упражнения. Эстафетный бег 4х100 м
	1
	

	
	Низкий старт в беге на 60 м. 100м. 200метров. 
	1
	

	
	Кросс – поход 35 минут.
	1
	

	
	Прыжок в длину с места.
	1
	

	
	Передача эстафетной палочки
	1
	

	Раздел 6. Спортивные игры
	8
	

	Тема 6.1. Волейбол
	Содержание 
	10/10
	ОК.08

	
	Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья.
	
	

	
	В том числе практических занятий

	10
	

	
	Техника безопасности на спортивных играх, совершенствование техники перемещения и стойки игрока, игровые действия, способы передачи мяча, приема мяча, правила игры
	1
	

	
	Нижняя подача. Нижняя подача на точность.
	1
	

	
	Прием мяча двумя руками снизу. Прием мяча снизу в падении.
	1
	

	
	Передачи и прием мяча сверху и снизу. Учебная игра.
	2
	

	
	Передачи в парах. Нападающий удар.
	1
	

	
	Верхняя подача Развитие ловкости.
	2
	

	
	Двухсторонняя игра.
	2
	

	Раздел 7. Лыжная подготовка
	16/16
	

	Тема 7.1. Лыжи. Техника безопасности
	Содержание
	
	ОК.08

	
	Инструктаж техники безопасности во время проведения уроков лыжной подготовки.
	
	

	Тема 7.2. Лыжи. Практическая часть.
	Содержание
	
	ОК.08

	
	Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. Скользящий шаг, лыжные хода, бег на лыжах.
	
	

	
	В том числе практических занятий
	16
	

	
	Подбор лыжного инвентаря. Пропаганда ЗОЖ. Инструктаж техники безопасности.
	2
	

	
	Скользящий шаг. Скользящий шаг без палок.
	1
	

	
	Подъем «елочкой». Подъем «лесенкой».
	1
	

	
	Полуконьковый ход. Полуконьковый ход без палок.
	1
	

	
	Равномерный бег на лыжах до 2км. Переход с хода на ход в зависимости от состояния лыжни.
	2
	

	
	Преодоление подъемов и препятствий.
	2
	

	
	Бег на лыжах до 3км. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции
	2
	

	
	Прохождение дистанции 5 км. На оценку
	2
	

	
	Элементы тактики лыжных гонок: обгон, финиширование. Эстафеты на лыжах.
	3
	

	Раздел 8. Гимнастика
	21/20
	

	Тема 8.1. Основы гимнастики
	Содержание
	8/8
	ОК.08

	
	Кувырок вперед, назад, стойки на лопатках, голове, руках, мост, подводящие и специальные упражнения, опорные прыжки, упражнения на бревне: наскок, соскок, ходьба, повороты
	
	

	
	В том числе практических занятий
	8
	

	
	Выполнение строевых упражнений, строевых приёмов: построений и перестроений, передвижений, размыканий и смыканий, поворотов на месте.
	2
	

	
	Кувырок вперед и назад. Стойка на лопатках. «Мост» из положения лежа. Упражнение со скакалкой на 32 счета. Поднимание туловища за 30сек и за 1 мин.
	2
	

	
	Длинный кувырок. Потягивание на высокой и низкой перекладине.
	1
	

	
	Лазанье и перелазание. Метание и ловля
	1
	

	
	Освоение и совершенствование опорного прыжка через коня: углом с косого разбега толчком одной ногой (девушки); опорного прыжка через коня: ноги врозь (юноши)
	2
	

	Тема 8.2. Аэробика
	Содержание
	5/4
	ОК.08

	
	Ознакомление и разучивание упражнений, используемых в занятиях аэробикой: ходьба, бег, подскоки, прыжки, общеразвивающие упражнения в положении стоя и сидя, упражнения на растягивание
	1
	

	
	В том числе практических занятий
	4
	

	
	Освоение базовых, основных и модифицированных шагов аэробики, прыжков, передвижений, танцевальных движений в оздоровительной аэробике. 
	2
	

	
	Комплексы для развития физических способностей средствами аэробики, в т.ч. с использованием новых видов оборудования и направлений аэробики (классическая, степ-аэробика, фитбол-аэробика и т.п.).
	2
	

	Тема 8.3. Атлетическая гимнастика
	Содержание
	8/8
	ОК.08

	
	Включает кардиологические упражнения, аэробную нагрузку, развитие силовой выносливости и скоростно-силовых качеств.
	
	

	
	В том числе практических занятий
	8
	

	
	Выполнение упражнений и комплексов упражнений атлетической гимнастики для рук и плечевого пояса, мышц спины и живота, мышц ног с использованием собственного веса. Выполнение упражнений со свободными весами. 
	4
	

	
	Выполнение упражнений и комплексов упражнений с использованием новых видов фитнесс оборудования. Выполнение упражнений и комплексов упражнений на силовых тренажерах и кардиотренажерах.
	4
	

	Самостоятельная работа
Выполнение комплексов упражнений с использованием собственного веса. 
	2
	



	Раздел 9. Легкая атлетика
	10/10
	

	Тема 1.1. Введение
	Содержание 
	2/2
	ОК.08

	
	Введение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов СПО. Вводный инструктаж.
	
	

	
	В том числе практических занятий
	2
	

	
	Сдача вступительных нормативов. 
	2
	

	Тема 9.2. Кроссовая подготовка 
	Содержание 
	8/8
	ОК.08

	
	Техника безопасности при кроссовой подготовке, основы здорового образа жизни. Развитие быстроты и выносливости.
	
	

	
	В том числе практических занятий
	8
	

	
	Бег на 60. Стартовый разгон. Финиширование.
	1
	

	
	Специально прыжковые упражнения. Эстафетный бег 4х100 м
	2
	

	
	Низкий старт в беге на 60 м. 100м. 200метров. 
	1
	

	
	Кросс – поход 35 минут.
	1
	

	
	Прыжок в длину с места.
	1
	

	
	Передача эстафетной палочки
	2
	

	Раздел 10. Спортивные игры
	12/12
	

	Тема 10.1. Волейбол
	Содержание 
	12/12
	ОК.08

	
	Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья. Техника безопасности на спортивных играх, совершенствование техники перемещения и стойки игрока, игровые действия, способы передачи мяча, приема мяча, правила игры.
	
	

	
	В том числе практических занятий
	12
	

	
	Нижняя подача. Нижняя подача на точность.
	2
	

	
	Прием мяча двумя руками снизу. Прием мяча снизу в падении.
	2
	

	
	Передачи и прием мяча сверху и снизу. Учебная игра.
	2
	

	
	Передачи в парах. Нападающий удар.
	2
	

	
	Верхняя подача Развитие ловкости.
	2
	

	
	Двухсторонняя игра.
	2
	

	Раздел 11. Лыжная подготовка
	20/20
	

	Тема 11.1. Лыжи. Техника безопасности
	Содержание
	
	ОК.08

	
	Инструктаж техники безопасности во время проведения уроков лыжной подготовки.
	
	

	Тема 11.2. Лыжи. Практическая часть.
	Содержание
	20
	ОК.08

	
	Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. Скользящий шаг, лыжные хода, бег на лыжах.
	
	

	
	В том числе практических занятий
	
	

	
	Подбор лыжного инвентаря. Пропаганда ЗОЖ
	3
	

	
	Скользящий шаг. Скользящий шаг без палок.
	2
	

	
	Подъем «елочкой». Подъем «лесенкой».
	2
	

	
	Полуконьковый ход. Полуконьковый ход без палок.
	2
	

	
	Равномерный бег на лыжах до 2км. Переход с хода на ход в зависимости от состояния лыжни.
	2
	

	
	Преодоление подъемов и препятствий.
	2
	

	
	Бег на лыжах до 3км. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции
	2
	

	
	Прохождение дистанции 5 км. На оценку
	2
	

	
	Элементы тактики лыжных гонок: обгон, финиширование. Эстафеты на лыжах.
	3
	

	                                                    
	Самостоятельная работа
 Выполнение упражнение по отработке лыжного хода.

	2
	

	Учебные занятия 
	170
	

	Практические занятия 
	164
	

	Самостоятельная работа
	6
	

	Всего 
	176
	





[bookmark: _Toc152334671][bookmark: _Toc156294574][bookmark: _Toc156825296]3. Условия реализации ДИСЦИПЛИНЫ
[bookmark: _Toc152334672][bookmark: _Toc156294575][bookmark: _Toc156825297]3.1. Материально-техническое обеспечение
Кабинет(ы) Зона 3 физкультурно-оздоровительной деятельности:
1. Кабинет 3 – мини-спортивный зал
2. Спортивный зал
3. [bookmark: _Toc152334673][bookmark: _Toc156294576][bookmark: _Toc156825298]Спортплощадка (наименования кабинетов из указанных в п. 6.1 ОПОП), оснащенный(е) в соответствии с приложением 3 ОПОП-П. 
3.2. Учебно-методическое обеспечение
[bookmark: _Hlk156820957]3.2.1. Основные печатные и/или электронные издания
1. Лях В.И. Физическая культура. 10-11 классы: учеб. для общеобразовательных организаций: базовый уровень / В.И. Лях. – 11-е изд. – Москва. : Просвещение, 2023. – 271 с. 

3.2.2. Дополнительные источники 
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. 
2. Алхасов, Д. С. Теория и история физической культуры и спорта: учебник и практикум для среднего профессионального образования / Д. С. Алхасов. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2023. — 216 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-15307-1. 
3. Бегидова, Т.П. Адаптивная физическая культура: 10—11 классы: учебник для среднего общего образования / Т. П. Бегидова. — 2-е изд., испр. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2023. — 181 с. — (Общеобразовательный цикл). — ISBN 978-5-534- 16756-6. 
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, 2023. — 424 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2
5. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России).
6. www.gto.ru (Официальный сайт «Готов к труду и обороне»).
















[bookmark: _Toc152334674][bookmark: _Toc156294577][bookmark: _Toc156825299]4. Контроль и оценка результатов 
освоения ДИСЦИПЛИНЫ
	Результаты обучения
	Показатели освоенности компетенций
	Методы оценки

	ОК 08	Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности
	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 специальности
Знания:
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
	Текущий контроль: 
1. Игровая деятельность, доклады 
2.Судейство и организация подвижных и спортивных игр 
3. Выполнение спортивных нормативов по легкой атлетике, гимнастике, лыжной подготовки, спортивных играх. Итоговый контроль: 
Зачет (за семестр) Дифференцированный зачет





