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1. паспорт ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ

Физическая культура

1.1. Область применения программы

Программа дисциплины является частью программы подготовки специалистов среднего звена (ППССЗ) в соответствии с ФГОС по специальности 43.02.10 Туризм.
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы
Физическая культура в Основах законодательства Российской Федерации о физической культуре и спорте представлена в средних профессиональных образовательных организациях как дисциплина и важнейший компонент целостного развития личности. Являясь основной частью общей культуры и профессиональной подготовки студента, физическая культура входит обязательным разделом в гуманитарный компонент образования, значимость которого проявляется через гармонизацию духовных и физических сил, формирование таких общечеловеческих ценностей, как здоровье, физическое и психологическое благополучие, физическое совершенство. 
Содержание программы обеспечивает преемственность с программным материалом средней общеобразовательной и высшей школы.
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
В результате освоения дисциплины Физическая культура обучающийся должен уметь использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
 В результате освоения дисциплины Физическая культура обучающийся должен знать:

· о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека. 

· основы здорового образа жизни.
Требования к результатам освоения программы подготовки специалистов среднего звена

Специалист по туризму (базовой подготовки) должен обладать общими компетенциями,
ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.

ОК 6. Работать в коллективе и в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.

1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 212 часов, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 106 часов;
самостоятельной работы обучающегося 106 часов
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	212

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	106

	в том числе:
	

	  Лекционные занятия 
	2

	  практические занятия, т.ч.
	104

	  Зачет
	6

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	106

	Виды самостоятельной работы

написание реферата
составление комплекса физических упражнений производственной гимнастики для работников умственного труда

изучение правил по спортивным играм (волейбол, баскетбол)
судейство соревнований по различным видам спорта

посещение студентами спортивных секций

участие студентов в соревнованиях по видам спорта
	

	Промежуточная аттестация в форме: зачета 


2.2. Тематический план и содержание дисциплины Физическая культура
	Наименование разделов и тем
	
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работ (проект) 
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	2
	5

	Введение. Физические способности человека и их развитие
	1


	Лекционное занятие:

 Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. Основы Здорового образа жизни (ЗОЖ). Физическое самосовершенствование. Методика самостоятельного освоения отдельных элементов профессионально – прикладной физической подготовки


	2
	2

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Написание реферата по теме «ЗОЖ»
	2
	

	Раздел 1.

Легкая атлетика
	
	18
	2

	Тема 1.1.

Техника специальных упражнений бегуна. Техника высокого и низкого старта.
	2
3

	Практическое занятие

Ознакомление с техникой выполнения.

Специально – беговые упражнения бегуна.

Ознакомление с техникой высокого и низкого стартов.

Совершенствование техники высокого и низкого стартов.


	4
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Написание реферата по теме «Легкая атлетика»
	2
	

	Тема 1.2.

Техника бега на короткие и средние дистанции
	4
5
	Практическое занятие

Ознакомление с техникой бега на короткие и средние дистанции.

Старт и стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование.
	4
	

	
	
	Самостоятельная работа студента: 

Участие студентов в соревнованиях по легкой атлетике
	4
	

	Тема 1.3.

Техника прыжка в длину с разбега
	6-7

	Практическое занятие:

Ознакомление с техникой прыжка.
 Изучение техники прыжка, изучение разбега, отталкивания от планки, приземление.
	4
	

	Тема 1.4.

Техника эстафетного бега
	8
9
10
	Практическое занятие:

Техника эстафетного бега. Ознакомление с техникой эстафетного бега. Изучение техники эстафетного бега и передачи эстафетной палочки. 


	6
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Посещение спортивных секций по легкой атлетике
	6
	

	Раздел 2.

Гимнастика
	
	14
	2

	Тема 2.1.

Строевые упражнения
	11
12
	Практическое занятие:

«Строевые упражнения» занятия

Строевые приемы на месте.

Условные обозначения гимнастического зала.

Перестроение из 1 шеренги в 2,3 и обратно.

Перестроение из колонны по 1 в колонну по 2, по 3 и обратно.

Перестроение из одной шеренги в 3,4 «Уступом» и обратно.

Движение в обход, остановка группы в движении.

Движение по диагонали, противоходом, «змейкой», по кругу.

Перестроение из колонны по1 в колонну по 3,4 поворотом в движении.

Размыкание приставными шагами, по распоряжению.


	4
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Написание реферата по теме «Гимнастика».
	2
	

	Тема 2.2.

Общеразвивающие упражнения
	13
14


	Практическое занятие:

Техника « Общеразвивающих упражнений».

Раздельный способ проведения ОРУ.

Основные и промежуточные положения прямых рук.

Основные положения согнутых рук.

Основные стойки ногами.

Наклоны, выпады, приседы.

.
	2
2
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Составление комплекса физических упражнений производственной гимнастики для работников умственного труда
	4
	

	Тема 2.3.

Техника акробатических упражнений
	15
16

	Практическое занятие:

Техника акробатических упражнений.

Ознакомление с техникой акробатических упражнений. 

Изучение техники акробатических упражнений. 
	4
	

	Раздел 3.

Лыжная

 подготовка
	
	8
	2

	Тема 3.1.

Техника передвижения на лыжах
	17

	Практическое занятие:

Техника попеременного двухшажного хода.

Ознакомление с техникой передвижения классическим и коньковым стилями.

Изучение техники попеременного двухшажного хода. 

.
	2
	

	
	
	Самостоятельная работа:

Написание реферата по теме «Лыжная подготовка»
	2
	

	Тема 3.2.

Техника горнолыжной подготовки
	18
19
	Практическое занятие:

Техника спусков и подъемов, торможение плугом, полу - плугом, экстренное торможение.

Ознакомление с техникой спусков и подъемов, торможение плугом, полу – плугом, экстренным торможением.

Изучение техники спусков и подъемов, торможение плугом, полу – плугом, экстренного торможения.


	4
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Посещение спортивной секции по лыжной подготовке.
	4
	

	Тема 3.3

Прохождение дистанции
	20

	Практическое занятие:

Ознакомление с техникой прохождения дистанции.

Прохождение дистанции 3,5,10км.


	2
	

	
	
	Самостоятельна работа студента:

Участие в соревнованиях по лыжам.
	4
	

	Раздел 4.

Спортивные игры (волейбол)
	
	12
	2

	Тема 4.1.

Техника приема и передачи мяча сверху двумя руками
	21

	Практическое занятие:

Техника приема и передачи мяча сверху двумя руками.

Ознакомление с техникой приема и передачи мяча сверху двумя руками.


	2

	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Изучение правил по волейболу.
	2
	

	Тема 4.2.

Техника приема и подачи мяча снизу двумя руками
	22
23

	Практическое занятие:

Техника приема и передачи мяча снизу двумя руками.

Ознакомление с техникой приема и передачи мяча снизу двумя руками.

Изучение техники приема и передачи мяча снизу двумя руками.


	4
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Судейство соревнований по волейболу.
	4
	

	Тема 4.3.

Техника верхней и нижней подачи мяча
	24
25
	Практическое занятие:

Техника подачи мяча.

Ознакомление с техникой подачи мяча.

Изучение техники подачи мяча.


	4
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Посещение спортивной секции по волейболу
	6
	

	Тема 4.4.

Двусторонняя игра
	26

	Практическое занятие:

Ознакомление с техникой двусторонней игры.

Двусторонняя игра.
	2
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Участие в соревнованиях по волейболу.
	4
	

	Раздел 5.

Спортивные игры (баскетбол)
	
	6
	2

	Тема 5.1.

Техника ведения и передачи мяча.
	27

	Практическое занятие:

Техника ведения и передачи мяча.

Ознакомление с техникой ведения и передачи мяча.

Изучение техники приема и передачи мяча.


	2
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Изучение правил по баскетболу.


	2

	

	Тема 5.2.

Комбинационные действия
	28
	Практическое занятие:

Изучение комбинационных действий защиты и нападения.

Ознакомление с комбинационными действиями защиты и нападения.


	2
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Судейство соревнований по баскетболу
	4
	

	Тема 5.3.

Штрафные броски двусторонняя игра
	29

	Практическое занятие:

Изучение правильности выполнения штрафных бросков.

Изучение правил двусторонней игры.

Ознакомление с правильностью выполнения штрафных бросков.

Совершенствование штрафных бросков.

Двусторонняя игра.
	2
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Посещение спортивной секции по баскетболу

Участие в соревнованиях по баскетболу
	4
4
	

	Раздел 6.

Общая физическая подготовка
	
	6
	2

	Тема 6.1.

Общая физическая подготовка
	30
	Практическое занятие:

Техника выполнения упражнений силового характера, скоростно-силовых упражнений, выполнение упражнений на подвижность и координацию.

Ознакомление с техникой выполнения упражнений силового характера, скоростно-силовых упражнений, выполнения упражнений на подвижность и координацию.


	2
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Написание реферата по теме «Общая физическая подготовка»
	2
	

	Тема 6.2.

Профессионально- прикладная физическая подготовка
	31
	Практическое занятие:

Воспитание физических качеств и двигательных способностей.

Ознакомление с техникой выполнения упражнений для развития физических качеств и двигательных способностей.


	2
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Составление комплекса физических упражнений производственной гимнастики для работников умственного труда
	4
	

	
	32
	Зачет
	2
	

	Раздел 1.

Легкая атлетика
	
	9
	2

	Тема 1.1.

Техника специальных упражнений бегуна. Техника высокого и низкого старта.
	1


	Практическое занятие

Совершенствование техники выполнения специально – беговых упражнений бегуна.

Совершенствование техники высокого и низкого стартов.


	2


	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Написание реферата по теме «Легкая атлетика»
	2
	

	Тема 1.2.

Техника бега на короткие и средние дистанции
	2


	Практическое занятие

Техника бега на короткие и средние дистанции.

Старт и стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование.
	3
	

	
	
	Самостоятельная работа студента: 

Участие студентов в соревнованиях по легкой атлетике
	2
	

	Тема 1.3.

Техника прыжка в длину с разбега
	3
	Практическое занятие:

Техника прыжка в длину с разбега.


	2
	

	Тема 1.4.

Техника эстафетного бега
	4
	Практическое занятие:

Совершенствование техники эстафетного бега.
	2
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Посещение спортивных секций по легкой атлетике
	2
	

	Раздел 2.

Гимнастика
	
	4
	2

	Тема 2.1.

Общеразвивающие упражнения
	5
	Практическое занятие:

Техника «Общеразвивающих упражнений».

Раздельный способ проведения ОРУ.

Наклоны, выпады, приседы.

Упражнения сидя и лежа.

Поточный способ проведения ОРУ.
	2
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Составление комплекса физических упражнений производственной гимнастики 
	2
	

	Тема 2.2.

Техника акробатических упражнений
	6
	Практическое занятие:

Совершенствование техники акробатических упражнений.


	2
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Написание реферата по теме « Гимнастика»
	2


	

	Раздел 3.

Спортивные игры (волейбол)
	
	
	8
	2

	Тема 3.1.

Техника приема и передачи мяча сверху двумя руками. Техника приема и подачи мяча снизу двумя руками
	7

	Практическое занятие:

Совершенствование техники приема и передачи мяча двумя руками сверху. 

Совершенствование техники приема и передачи мяча снизу двумя руками
	2
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Изучение правил по волейболу.

Судейство соревнований по волейболу.
	2

2
	

	Тема3.2.

Техника верхней и нижней подачи мяча
	8
	Практическое занятие:

Совершенствование техники верней и нижней подачи мяча.
	2
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Двустороняя игра в волейбол
	2
	

	Тема 3.3.

Двусторонняя игра
	9
10,5
	Практическое занятие:

Двусторонняя игра.
	2
3
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Участие в соревнованиях по волейболу.
	4
	

	Раздел 4.

Лыжная

 подготовка
	
	5
	2

	Тема 4.1.

Техника горнолыжной подготовки
	11
12
	Практическое занятие:

Совершенствование техники спусков и подъемов, торможения плугом м полу – плугом, экстренного торможения.
	0,5
2
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Способы передвижения на лыжах
Самостоятельная работа:

Написание реферата по теме «Лыжная подготовка»
	2

2
	

	Тема4.2.

Прохождение дистанции
	13
	Практическое занятие:

Ознакомление с техникой прохождения дистанции.

Прохождение дистанции 3,5, км.
	2
	

	
	
	Самостоятельна работа студента:

Соревнования по лыжным гонкам
	4
	

	Раздел 5.

Спортивные игры (баскетбол)
	
	10
	2

	Тема 5.1.

Техника ведения и передачи мяча.
	14
	Практическое занятие:

Совершенствование техники ведения и передачи мяча.
	2
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Изучение правил игры в баскетбол


	2


	

	Тема 5.2.

Комбинационные действия
	15-16
	Практическое занятие

Совершенствование комбинационных действий защиты и нападения.
	4
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Судейство соревнований по баскетболу
	2
	

	Тема 5.3.

Штрафные броски двусторонняя игра
	17-18

	Практическое занятие:

Совершенствование штрафных бросков.

Двусторонняя игра.
	4

	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Двусторонняя игра в баскетбол

Участие в соревнованиях по баскетболу
	2

2
	

	Раздел 6.

Общая физическая подготовка
	
	6
	2

	Тема 6.1.

Общая физическая подготовка
	19

	Практическое занятие:

Совершенствование техники выполнения упражнений силового характера, скоростно-силовых упражнений, выполнение упражнений на подвижность и координацию.
	2
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Написание реферата по теме «Общая физическая подготовка»
	2
	

	Тема 6.2.

Профессионально- прикладная физическая подготовка
	20

	Практическое занятие:

Совершенствование техники выполнения упражнений для развития физических качеств и двигательных способностей.
	2
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Составление комплекса физических упражнений производственной гимнастики для работников умственного труда
	2
	

	
	21
	Зачет
	2
	

	
	Итого Обязательная аудиторная учебная нагрузка

	106
	

	
	Самостоятельная работа 
	106
	

	Всего:
	
	212
	


Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:
1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 

2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством)

3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач)
3. условия реализации программы дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация дисциплины Физическая культура требует наличие спортивного зала, открытого стадиона. 

Технические средства обучения: музыкальный центр, видеопроектор, персональный компьютер, инвентарь (секундомеры, волейбольные, футбольные и баскетбольные мячи, скакалки, гимнастические маты, тренажеры, лыжный инвентарь, коньки).

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники:
1. Собянин Ф.И. Физическая культура.: учебник для студентов сред. проф. учебных заведений. — Ф.И. Собянин. -Ростов н/Д: Феникс, 2020-221. 

3.2.2. Электронные издания (электронные ресурсы) 

1. Быченков С. В. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие для СПО/ С. В. Быченков, О. В. Везеницын, – Электрон.текстовые данные. – Саратов: Профобразование, 2019. – 120 c. – Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/
2. Барчуков, И. С. Физическая культура и физическая подготовка: учебник / И. С. Барчуков, Ю. Н. Назаров, В. Я. Кикоть, С. С. Егоров, И. А. Мацур, И. В. Сидоренко, Н. А. Алексеев, Н. Н. Маликов. — М.: ЮНИТИ-ДАНА, 2018. – 431 c. Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/
3. Волейбол: теория и практика [Электронный ресурс]: учебник для высших учебных заведений физической культуры и спорта/ С. С. Даценко [и др.]. – Электрон .текстовые данные. – М.: Спорт, 2018. – 456 c. – Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/
 4. Электронные книги по спортивной тематике [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.teoriya.ru/studentu/booksport/index.php 

5. Здоровье и образование [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.valeo.edu.ru 

6. Каталог библиотеки Московского гуманитарного университета [Электронный ресурс]. – Режим доступа : http://elib.mosgu.ru/ 

7. Лечебная физкультура и спортивная медицина. Научно-практический журнал [Электронный ресурс]. – Режим доступа : http://lfksport.ru/ 

8. Научный портал Теория.Ру [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.teoriya.ru 

9. Официальный сайт Паралимпийского комитета России [Электронный ресурс]. – Режим доступа https://paralymp.ru/ 

10. Официальный сайт Олимпийского комитета России [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.olympic.ru 

11. Российская спортивная энциклопедия [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.libsport.ru/ 

3.2.3. Дополнительные источники 

1. Гилазиева С. Р. Терминология общеразвивающих упражнений / Гилазиева С. Р., Нурматова Т. В., Валетов М. Р. – Оренбург: Оренбургский государственный университет, 2018. – Режим доступа: http://www.knigafund.ru/books/182748
 2. Лысова И. А. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие / Лысова И. А. – Электрон.текстовые данные. – М.: Московский гуманитарный университет, 2019. – 161 c. Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/8625
 4. Технологии физкультурно-спортивной деятельности в адаптивной физической культуре : учебник / О. Э. Евсеева, С. П. Евсеев ; под ред. С. П. Евсеева. – М. : Советский спорт, 2019 [ЗНБ УрФУ]. 

5. Щанкин А. А. Двигательная активность и здоровье человека / Щанкин А. А., Николаев В. С. – М.: Директ-Медиа, 2019. – Режим доступа: http://www.knigafund.ru/books/
6. Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура 10—11 кл. — М.: Издательство «Спорт», 2018. – 236 с. 

7. Погадаев Г. И. Настольная книга учителя физической культуры. – М.: Дрофа, 2018. – 316 с.

4. Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий.

	Результаты обучения
(освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения 

	Студент должен уметь использовать физкультурно - оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
Студент должен знать о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека, основы здорового образа жизни.
	зачет, практическая проверка (сдача контрольных нормативов)
зачет, практическая проверка (сдача контрольных нормативов), оценка внеклассной самостоятельной работы.

	ОК 2-3, ОК 6

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.

ОК 6. Работать в коллективе и в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.


	Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляются преподавателем индивидуально для каждого обучающегося в процессе проведения практических занятий, оценка выполнения контрольных нормативов.
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