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1. паспорт ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
1.1. Область применения программы

Программа учебного предмета Физическая культура является частью программы подготовки специалистов среднего звена (ППССЗ) по специальности 38.02.04 КОММЕРЦИЯ (по отраслям).
1.2.  Место учебного предмета в структуре программы подготовки специалистов среднего звена:

Учебный предмет Физическая культура входит в гуманитарный цикл общеобразовательных дисциплин. 

1.3. Планируемые результаты освоения учебного предмета:

Особое значение учебный предмет имеет при формировании и развитии общих компетенций: ОК 8. Вести здоровый образ жизни, применять спортивно-оздоровительные методы и средства для коррекции физического развития и телосложения.
В рамках программы учебного предмета обучающимися осваиваются личностные, метапредметные и предметные результаты в соответствии с требованиями ФГОС среднего общего образования: личностные (ЛР), метапредметные (МР), предметные (ПР):
	ПР 01
	умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)

	ПР 02
	владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью

	ПР 03
	владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, динамики физического развития и физических качеств

	ПР 04
	владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности

	ПР 05
	владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в физкультурно-оздоровительной и соревновательной деятельности, в сфере досуга, в профессионально-прикладной сфере

	ПР 06
	положительную динамику в развитии основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости)

	ЛР 01 
	формированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения к своему здоровью;

	ЛР 02 
	потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью

	ЛР 03
	активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда физическому и психическому здоровью;


	МПР 01
	самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать ее всесторонне

	МПР 02
	устанавливать существенный признак или основания для сравнения, классификации и обобщения

	МПР 03
	определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения

	МПР 04
	вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям, оценивать риски последствий деятельности

	МПР 05
	анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях

	МПР  06
	давать оценку новым ситуациям, оценивать приобретенный опыт

	МПР 07
	осуществлять целенаправленный поиск переноса средств и способов действия в профессиональную среду

	МПР 08
	уметь переносить знания в познавательную и практическую области жизнедеятельности;

	МПР 09
	уметь интегрировать знания из разных предметных областей

	МПР 10
	выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения


2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ
Физическая культура

2.1. Объем дисциплины и виды работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	176

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	118

	в том числе:
	

	     практические занятия
	108

	     лекционные занятия
	10

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	58

	Профессионально ориентированное содержание
	6

	в т.ч.
	

	практическое обучение
	6

	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
	12

8

8
4
16
10

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного 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
	Коды компетенций, формированию которых способствует элемент программы

	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
	ОК08

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Написание реферата по теме «ЗОЖ»
	2
	

	Раздел 1.

Легкая атлетика
	
	28
	ОК08

	Тема 1.1.

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

3

	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


	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Написание реферата по теме «Легкая атлетика»
	2
	

	Тема 1.2.

Техника бега на короткие и средние дистанции
	4
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.
	6
	

	
	
	Самостоятельная работа студента: 

Участие студентов в соревнованиях по легкой атлетике
	2
	

	Тема 1.3.

Техника прыжка в длину с разбега
	7
8

9
	Практическое занятие:

Техника прыжка в длину с разбега.

Ознакомление с техникой прыжка. Изучение техники прыжка, изучение разбега, отталкивания от планки, приземление.
	6
	

	Тема 1.4.

Техника эстафетного бега
	10
11


	Практическое занятие:

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

Совершенствование техники эстафетного бега.
	4
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Посещение спортивных секций по легкой атлетике
	4
	

	Раздел 2.

Гимнастика
	
	20
	ОК08

	Тема 2.1.

Строевые упражнения
	12

	Практическое занятие:

Условные обозначения гимнастического зала. Перестроение. 
«Строевые упражнения» занятия

Строевые приемы на месте.

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.

Размыкание приставными шагами, по распоряжению.
	
	

	
	13
	
	4
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Написание реферата по теме «Спортивная Гимнастика».
	2
	

	Тема 2.2.

Общеразвивающие упражнения
	14
15
	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
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Составление комплекса физических упражнений производственной гимнастики для работников умственного труда
	4
	

	Тема 2.3.

Техника акробатических упражнений
	16
17
	Практическое занятие:

Техника акробатических упражнений.

Ознакомление с техникой акробатических упражнений. 

Изучение техники акробатических упражнений. Совершенствование техники акробатических упражнений.
	4
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Написание реферата по теме «Художественная Гимнастика»
	2
	

	Раздел 3. Общая физическая подготовка
	
	18
	ОК08

	Тема 3.1.

Общая физическая подготовка
	18
19
	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


	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Написание реферата по теме «Общая физическая подготовка»
	2
	

	Тема 3.2.

Профессионально- прикладная физическая подготовка
	20-22

	Профессионально ориентированное содержание Практическое занятие:

Воспитание физических качеств и двигательных способностей.

Ознакомление с техникой выполнения упражнений для развития физических качеств и двигательных способностей на рабочем месте.
Совершенствование техники выполнения упражнений для развития физических качеств и двигательных способностей.
	6
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Составление комплекса физических упражнений производственной гимнастики для работников умственного труда
	4
	

	
	23
	Дифференцированный зачет
	2
	

	Раздел 4. 

Лыжная

 подготовка
	
	30
	ОК08

	Тема 4.1.

Техника передвижения на лыжах
	24

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


	

	
	25
26
27
	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
	

	
	
	Самостоятельная работа:

Написание реферата по теме «Лыжная подготовка»
	2
	

	Тема 4.2.

Техника горнолыжной подготовки
	28
29
30
31
	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
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Посещение спортивной секции по лыжной подготовке.
	6
	

	Тема 4.3

Прохождение дистанции
	32
33
	Практическое занятие:

Прохождение дистанции 3,5,10км.

Ознакомление с техникой прохождения дистанции. Зачетное занятие.
	4
	

	
	
	Самостоятельна работа студента:

Участие в соревнованиях по лыжам.
	2
	

	Раздел 5.

Спортивные игры (волейбол)
	
	40
	ОК08

	Тема 5.1.

Техника приема и передачи мяча сверху двумя руками
	34
	Лекционное занятие. Волейбол. правила игры, разметка площадки, судейство. 
	2
	

	
	35
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. 
	6
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Изучение правил по волейболу.
	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
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Судейство соревнований по волейболу.
	2
	

	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
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Посещение спортивной секции по волейболу
	4
	

	Тема5.4.

Двусторонняя игра
	45
46
	Практическое занятие:

Ознакомление с техникой двусторонней игры.

Двусторонняя игра.
	4
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Участие в соревнованиях по волейболу.
	4
	

	Раздел 6.

Спортивные игры баскетбол)
	
	36
	ОК08

	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
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Изучение правил по баскетболу.
	4
	

	Тема 6.2.

Комбинационные действия
	51
52

53
	Практическое занятие:

Изучение комбинационных действий защиты и нападения.

Ознакомление с комбинационными действиями защиты и нападения.

Совершенствование комбинационных действий защиты и нападения.
	6
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Судейство соревнований по баскетболу
	2
	

	Тема 6.3.

Штрафные броски двусторонняя игра
	54
55

56

57

58
	Практическое занятие:

Изучение правильности выполнения штрафных бросков.

Изучение правил двусторонней игры.

Ознакомление с правильностью выполнения штрафных бросков.

Совершенствование штрафных бросков.

Двусторонняя игра.
	10
	

	
	
	Самостоятельная работа студента:

Посещение спортивной секции по баскетболу

Участие в соревнованиях по баскетболу
	2
2
	

	
	59
	Дифференцированный зачет
	2
	

	Всего:
	
	176
	


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 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. 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: 
2" 
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 учебного предмета
Контроль и оценка результатов освоения учебного предмета осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий.
	Результаты обучения

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

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

	• предметных:
· умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);
· владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;
· владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, динамики 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 физкультурно-оздоровительной и соревновательной деятельности, в сфере досуга, в профессионально-прикладной сфере;
· положительную динамику в развитии основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости).
	Дифференцированный зачет, практическая проверка (сдача контрольных нормативов), оценка внеклассной самостоятельной работы.
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