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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
1.1. Область применения программы
Программа дисциплины является частью программы подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС по специальности 09.02.06 СЕТЕВОЕ И СИСТЕМНОЕ АДМИНИСТРИРОВАНИЕ.

1.2.Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы
Дисциплина Физическая культура является частью общего гуманитарного и социально-экономического цикла основной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 09.02.06 СЕТЕВОЕ И СИСТЕМНОЕ АДМИНИСТРИРОВАНИЕ.
Дисциплина Физическая культура обеспечивает общих компетенций по всем видам деятельности ФГОС СПО по специальности 09.02.06 СЕТЕВОЕ И СИСТЕМНОЕ АДМИНИСТРИРОВАНИЕ

1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины.
В рамках программы дисциплины обучающимися осваиваются следующие умения и знания.
	Код 
ПК, ОК
	Умения
	Знания

	ОК 08
	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)
	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







[bookmark: _GoBack]2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
2.1. Объем дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Объем образовательной программы дисцплины
	168

	в том числе:

	самостоятельная работа
	18

	практические занятия
	150

	Промежуточная аттестация в форме зачета
	6




2.2. Тематический план и содержание дисциплины Физическая культура

	Наименование разделов и тем
	
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем в часах
	Коды компетенций, формированию которых способствует элемент программы

	1
	2
	3
	4
	5

	Раздел 1. Теория физической культуры и формирование здорового образа жизни
	1
	Основные понятия физической культуры и ее значение в обществе
	2
	ОК8.


	
	2-4
	Физическая культура и основы здорового образа жизни
	6
	

	Раздел 2. Физкультурно- оздоровительная деятельность
	5-6
	Оздоровительные системы физического воспитания
	4
	

	
	7-8
	Новые физкультурно-оздоровительные системы.
	4
	

	
	
	
	
	

	Раздел 3. 
Легкая атлетика
	
	 ОК8.


	
	9
10
11
	Кроссовая подготовка: 
Высокий и низкий старт,
 Стартовый разгон, финиширование
	6
	

	
	12

	 Эстафетный бег.
Изучение техники эстафетного бега и передачи эстафетной палочки. 
	2
	

	
	13
	Бег на короткие дистанции.
	2
	

	
	14

	Бег по прямой с различной скоростью.
Равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши).
	2

	

	
	15
16
	Особенности бега на средние дистанции. Техника низкого и высокого стартов. Стартовый разгон. Кроссовая подготовка
	4
	

	
	
	
	
	

	Раздел 4. Гимнастика с использованием гимнастических упражнений
	
	ОК 8.

	
	17
18
	Общеразвивающие упражнения
	4
	

	
	19
	Упражнения в паре с партнером.
	2
	

	
	20
	Упражнения с гантелями.
	2
	

	
	21
	Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки).
	2
	

	
	22
	Комплекс силовых упражнений на плечевой пояс.
	2
	

	
	23
	Комплекс силовых упражнений на плечевой пояс.
	2
	

	Раздел 5.
Спортивные игры.
	
	ОК 8.

	
	
	Волейбол. Обучение правилам и технике безопасности игры
	
	

	
	24
	Исходное положение (стойки), перемещения.
	2
	

	
	25
	Самостоятельная работа. Тема «Основы самообороны человека»
	2
	

	
	26
	Передача, подача, нападающий удар. 
	2
	

	
	27
	Прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением, блокирование
	2
	

	
	28
	Тактика нападения, тактика защиты 
	2
	

	
	29
	Двухсторонняя игра, судейство
	2
	

	
	
	Баскетбол.Обучение правилам и технике безопасности игры.
	
	

	
	30
	Ловля и передача мяча, накрывание.
	2
	

	
	31
	Ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком)
	2
	

	
	32
	Самостоятельная работа. Мини-футбол. Обучение правилам и технике безопасности игры.
	2
	

	
	33
	Самостоятельная работа. Тактика нападения, тактика защиты
	2
	

	
	34
	Самостоятельная работа. Двухсторонняя игра, судейство
	2
	

	
	35
	Зачет
	2
	ОК 8.

	Силовая подготовка
	
	ОК 8.

	
	1
	Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы рук.
	2
	

	
	2
	Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса
	2
	

	
	3
	Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы ног.
	2
	

	Прикладная физическая подготовка
	
	ОК 8.

	
	4
5
	Прикладная физическая подготовка. Способы преодоления препятствий и передвижения
	4
	

	
	6

	Самостоятельная работа «Прикладная физическая подготовка». Комплекс упражнений для специалистов системного администрирования
	2

	

	
	
	
	
	

	Теория физической культуры и формирование здорового образа жизни
	7
8
	Основные понятия физической культуры и ее значение в обществе
	4
	ОК8.


	
	9
	Физическая культура и основы здорового образа жизни
	2
	

	Физкультурно- оздоровительная деятельность
	10
	Оздоровительные системы физического воспитания
	2
	

	
	11
	Новые физкультурно-оздоровительные системы
	2
	

	
	12
	Гимнастика при умственной и физической деятельности, комплексы упражнений адаптивной физической культуры, оздоровительные ходьба и бег
	2
	

	Легкая атлетика
	
	ОК8.


	
	13
14
	Прыжки в длину, фазы прыжка
Техника прыжка в длину
	4
	

	
	15
16
	Техника низкого и высокого стартов.
	4
	

	
	17
	Бег на короткие дистанции.
	2
	

	
	18
19
	Бег по прямой с различной скоростью.
Бег на средние дистанции
	4
	

	
	20
	Самостоятельная работа. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.
	2
	

	
	21
22
	Стартовый разгон. Кроссовая подготовка
	4
	

	Прикладная физическая подготовка
	
	ОК 8.

	
	23
24
	Прикладная физическая подготовка. Комплекс упражнений. Виды препятствий и способы их преодоления
	4
	

	
	25
26
	Самостоятельная работа. Тема: «Гимнастика при умственной и физической деятельности, комплексы упражнений адаптивной физической культуры, оздоровительные ходьба и бег».
	4
	

	
	27
	Зачет
	2
	

	Раздел 5.
Спортивные игры.
	
	ОК 8.

	
	1,2
	Волейбол. Обучение правилам и технике безопасности игры
	4
	

	
	3
	Тактика нападения, тактика защиты 
	2
	

	
	4
	Двухсторонняя игра, судейство
	2
	

	
	5
	Баскетбол. Обучение правилам и технике безопасности игры.
	2
	

	
	6
	Тактика нападения, тактика защиты
	2
	

	
	7
	Двухсторонняя игра, судейство
	2
	

	
	8
	Мини-футбол. Обучение правилам и технике безопасности игры. Тактика защиты, тактика нападения.
	2
	ОК 8.

	
	9
	Двухсторонняя игра, судейство
	2
	

	Раздел 6. Силовая подготовка
	
	ОК 8.

	
	10
	Самостоятельная работа. Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы рук.
	2
	

	
	11
	Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса
	2
	

	
	12
13
	Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы ног.
	2
2
	

	
	
	
	
	

	Раздел 7. Гимнастика с использованием гимнастических упражнений
	
	ОК 8.

	
	14
15
	Упражнения в паре с партнером.
	4
	

	
	16
17
	Упражнения с гантелями(юноши), упражнения с обручем (девушки)
	6
	

	
	18
19

	Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки.
	4
	

	
	20
21
	Лечебная физическая культура
	4
	

	
	22
	Зачет
	2
	

	Всего
	
	168
	









3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
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
3.2.1. Печатные издании
1. Собянин Ф.И.. Физическая культура.: учебникдля студентов сред. проф. учебных заведений. — Ф.И. Собянин. -Ростов н/Д: Феникс, 2020-221. 
3.2.2. Электронные издания (электронные ресурсы)
[bookmark: _Hlk137131225]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 
2. Спортивные игры: правила, тактика, техника: учебное пособие для среднего профессионального образования / Е. В. Конеева [и др.]; под общей редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2023. — 322 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13046-1. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/517443
3.Алхасов, Д. С.  Базовые и новые виды физкультурно-спортивной деятельности с методикой преподавания: спортивные игры: учебник для вузов / Д. С. Алхасов, А. К. Пономарев. — Москва: Издательство Юрайт, 2023. — 313 с. — (Высшее образование). — ISBN 978-5-534-14409-3. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/520092
4.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
5.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]. 
6.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/
7.Погадаев Г. И. Настольная книга учителя физической культуры. – М.: Дрофа, 2019. – 316 с.
	




























4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ
	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

	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
	Устный опрос Тестирование 
оценка выполнения контрольных нормативов. Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляются преподавателем индивидуально для каждого обучающегося в процессе проведения практических занятий, приема функциональных проб и контрольных испытаний.
Зачет

	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
	
	Устный опрос Тестирование 
оценка выполнения контрольных нормативов. Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляются преподавателем индивидуально для каждого обучающегося в процессе проведения практических занятий, приема функциональных проб и контрольных испытаний.
Зачет
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