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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ учебного предмета 

1.1. Место учебного предмета в структуре основной образовательной программы
Учебный предмет БД. 06 Физическая культураявляется частью Программы подготовки специалистов среднего звена по специальности 09.02.06 Сетевое и системное администрирование.

1.2. Цели и задачи учебного предмета – требования к результатам освоения учебного предмета:
Освоение содержания учебного предмета «Физическая культура» обеспечивает достижение студентами следующих результатов: 
• личностных:
 − готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению;
 − сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 
− потребность к самостоятельному использованию физической культуры как составляющей доминанты здоровья; 
− приобретение личного опыта творческого использования профессиональнооздоровительных средств и методов двигательной активности;
 − формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, практике; − готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры; 
− способность к построению индивидуальной образовательной траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессиональной адаптивной физической культуры; 
− способность использования системы значимых социальных и межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности; 
− формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 
− принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивнооздоровительной деятельностью; 
− умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью; 
− патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной; 
− готовность к служению Отечеству, его защите; 
• метапредметных: 
− способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике;
 − готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной активности; 
− освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ;
 − готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую из различных источников;
 − формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, моделирующих профессиональную подготовку; 
− умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм информационной безопасности;
• предметных:
 − умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 
− владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;
 − владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;
 − владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 
− владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
В результате освоения учебного предмета Физическая культура обучающийся должен уметь использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
 В результате освоения учебного предмета Физическая культура обучающийся должен знать:
· о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека. 
· основы здорового образа жизни.

1.3. Количество часов на освоение программы учебного предмета:
объем учебной нагрузки обучающегося 117 часа, в том числе:
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 112 часов;
самостоятельной работы обучающегося 5 часов.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ учебного предмета

2.1. Объем учебного предметаи виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Объем образовательной программы учебного предмета
	117

	в том числе:

	теоретическое обучение
	10

	практические занятия
	102

	[bookmark: _GoBack]Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачёта
	4



2.2. Тематический план и содержание учебного предмета 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
	4
	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

	
	2
	Самостоятельная работа. Правовые основы физической культуры и спорта
	2
	

	Раздел 1.
Легкая атлетика
	
	
	









2

	Тема 1.1.
Техника специальных упражнений бегуна. Техника высокого и низкого старта.
	
3
4

	Практическое занятие
Легкая атлетика как вид спорта. Легкая атлетика включает в себя: бег, ходьбу, прыжки, метания и многоборья.
Ознакомление с техникой выполнения.
Специально – беговые упражнения бегуна.
Ознакомление с техникой высокого и низкого стартов.
Совершенствование техники выполнения специально – беговых упражнений бегуна.
Совершенствование техники высокого и низкого стартов.		
	
4


	

	Тема 1.2.
Техника бега на короткие и средние дистанции
	
5
6

	Практическое занятие
Техника бега на короткие и средние дистанции.
Ознакомление с техникой бега на короткие и средние дистанции.
Старт и стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование.
	
4
	

	Тема 1.3.
Техника прыжка в длину с разбега
	
7
8

	Практическое занятие:
Техника прыжка в длину с разбега.
Ознакомление с техникой прыжка. Изучение техники прыжка, изучение разбега, отталкивания от планки, приземление.
	
4
	

	Тема 1.4.
Техника эстафетного бега
	9
10
11

	Практическое занятие:
Техника эстафетного бега. Ознакомление с техникой эстафетного бега. Изучение техники эстафетного бега и передачи эстафетной палочки. 
Совершенствование техники эстафетного бега.
	
6
	

	Раздел 2.
Гимнастика
	
	
	2

	


Тема 2.1.
Строевые упражнения
	12
	Самостоятельная работа.Современные спортивно-оздоровительные системы физической культуры
	2
	

	
	13

	Практическое занятие:
Условные обозначения гимнастического зала. Перестроение. 
«Строевые упражнения» занятия
Строевые приемы на месте.
Перестроение из 1 шеренги в 2,3 иобратно.
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.
Размыкание приставными шагами, по распоряжению.
	
	

	
	



14
	
	4
	

	Тема 2.2.
Общеразвивающие упражнения
	
15




16
	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.
Упражнения сидя и лежа.
Поточный способ проведения ОРУ.
	



4
	

	Тема 2.3.
Техника акробатических упражнений
	
17

18
	Практическое занятие:
Техника акробатических упражнений.
Ознакомление с техникой акробатических упражнений. 
Изучение техники акробатических упражнений. Совершенствование техники акробатических упражнений.
	

4
	

	Раздел 3.Общая физическая подготовка
	
	
	2

	Тема 3.1.
Общая физическая подготовка
	
19

20
	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.
Совершенствование техники выполнения упражнений силового характера, скоростно-силовых упражнений, выполнение упражнений на подвижность и координацию.
	
4



	

	Тема 3.2.
Профессионально- прикладная физическая подготовка
	21-22

	Практическое занятие:
Воспитание физических качеств и двигательных способностей.
Ознакомление с техникой выполнения упражнений для развития физических качеств и двигательных способностей.
Совершенствование техники выполнения упражнений для развития физических качеств и двигательных способностей.
	4
	

	
	23
	Лекционное занятие. Простейшие приемы самомассажа
	2
	

	
	24
	Дифференцированный зачет
	2
	

	Раздел 4.
Лыжная
 подготовка
	
	

	
2

	Тема 4.1.
Техника передвижения на лыжах
	25

	Лекционное занятие. Лыжный спорт. Способы передвижения на лыжах, способы торможения, экстренного торможения, поворота.
	2

	

	
	
26
27
28
	Практическое занятие:
Техника попеременного двухшажного хода.
Ознакомление с техникой передвижения классическим и коньковым стилями.
Ознакомление с техникой передвижения классическим и коньковым стилями.
Изучение техники попеременного двухшажного хода. 
Совершенствование техники попеременного двухшажного хода.
	
6
	

	Тема 4.2.
Техника горнолыжной подготовки
	
29

30

31
32
	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.
Совершенствование техники спусков и подъемов, торможения плугом м полу – плугом, экстренного торможения.
	

8
	

	Тема 4.3
Прохождение дистанции
	
33
34
	Практическое занятие:
Прохождение дистанции 3,5,10км.
Ознакомление с техникой прохождения дистанции. Зачетное занятие.
	
4
	

	Раздел 5.
Спортивные игры(волейбол)
	
	
	2

	Тема 5.1.
Техника приема и передачи мяча сверху двумя руками
	35
	Лекционное занятие. Волейбол. правила игры, разметка площадки, судейство. 
	2
	

	
	
36
37
	Практическое занятие:
Техника приема и передачи мяча сверху двумя руками.
Ознакомление с техникой приема и передачи мяча сверху двумя руками.
Совершенствование техники приема и передачи мяча двумя руками. 
	4
	

	Тема 5.2.
Техника приема и подачи мяча снизу двумя руками
	
38
39
40
41
	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.
Совершенствование техники приема и передачи мяча снизу двумя руками 
	

8
	

	Тема 5.3.
Техника верхней и нижней подачи мяча
	
42
43
44
	Практическое занятие:
Техника подачи мяча.
Ознакомление с техникой подачи мяча.
Изучение техники подачи мяча.
Совершенствование техники подачи мяча.
	

6
	

	Тема5.4.
Двусторонняя игра
	
45
46
	Практическое занятие:
Ознакомление с техникой двусторонней игры.
Двусторонняя игра.
	
4
	

	Раздел 6.
Спортивные игры баскетбол)
	
	

	
2

	Тема 6.1.
Техника ведения и передачи мяча.
	
47
48
49
50
	Практическое занятие:
Техника ведения и передачи мяча.
Ознакомление с техникой ведения и передачи мяча.
Изучение техники приема и передачи мяча.
Совершенствование техники приема и передачи мяча.
	

8
	

	Тема 6.2.
Комбинационные действия
	
51
52
53
	Практическое занятие:
Изучение комбинационных действий защиты и нападения.
Ознакомление с комбинационными действиями игры в защите
Ознакомление с комбинационными действиями игры в нападении
	
6
	

	Тема 6.3.
Штрафные броски двусторонняя игра
	
54
55
56

	Практическое занятие:
Изучение правильности выполнения штрафных бросков.
Изучение правил двусторонней игры.
Ознакомление с правильностью выполнения штрафных бросков.
Совершенствование штрафных бросков.
Двусторонняя игра.
	

6
	

	
	57
	Самостоятельная работа. Современное олимпийское и физкультурно - массовое движение
	1
	

	
	58
	Лекция. Способы совершенствования координационных способностей человека
	2
	

	
	59
	Дифференцированный зачет
	2
	

	Всего:
	
	117
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ учебного предмета
3.1.Реализация учебного предмета 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 реализации программы
Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации должен иметь печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы, рекомендуемые для использования в образовательном процессе.
3.2.1. Печатные издания
1. Лях В.И, Физическая культура 10-11 классы: учеб.для общеобразовательных организаций; базовый уровень - М.: Просвещение, 2021. – 271 с.
3.2.2. Электронные издания (электронные ресурсы)
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
3.  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]. 
4. 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/
5. Погадаев Г. И. Настольная книга учителя физической культуры. – М.: Дрофа, 2019. – 316 с.

1. 

	



4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

Контрольи оценка результатов освоения учебного предметаосуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий.

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

	В результате освоения содержания дисциплины «Физическая культура» обеспечивается достижение студентами следующих результатов: 

	• личностных:
 − готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению;
 − сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 
− потребность к самостоятельному использованию физической культуры как составляющей доминанты здоровья; 
− приобретение личного опыта творческого использования профессиональнооздоровительных средств и методов двигательной активности;
 − формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, практике; − готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры; 
− способность к построению индивидуальной образовательной траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессиональной адаптивной физической культуры; 
− способность использования системы значимых социальных и межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности; 
− формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 
− принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивнооздоровительной деятельностью; 
− умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью; 
− патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной; 
− готовность к служению Отечеству, его защите; 
• метапредметных: 
− способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике;
 − готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной активности; 
− освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ;
 − готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую из различных источников;
 − формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, моделирующих профессиональную подготовку; 
− умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм информационной безопасности;
• предметных:
 − умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 
− владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;
 − владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;
 − владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 
− владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
В результате освоения учебного предмета Физическая культура обучающийся должен уметь использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
	Дифференцированный зачет, практическая проверка (сдача контрольных нормативов), оценка внеклассной самостоятельной работы.






















































Дифференцированный зачет, практическая проверка (сдача контрольных нормативов), оценка внеклассной самостоятельной работы.





























Дифференцированный зачет, практическая проверка (сдача контрольных нормативов), оценка внеклассной самостоятельной работы.
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