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1. паспорт ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ
Физическая культура

1.1 Область применения программы

Программа дисциплины является частью программы подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС по специальности СПО 46.02.01 Документационное обеспечение управления и архивоведение.
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы
Дисциплина Физическая культура является обязательной частью социально-гуманитарного цикла основной профессиональной образовательной программы по специальности 46.02.01 Документационное обеспечение управления и архивоведение.
Дисциплина «Физическая культура» обеспечивает формирование общих компетенций по всем видам деятельности ФГОС СПО по специальности 46.02.01 Документационное обеспечение управления и архивоведение. Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 04, ОК 08.
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.
Выпускник должен обладать общими компетенциями, включающими в себя способность:

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде;

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности;

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Объем учебной нагрузки (всего)
	122

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	96

	в том числе:
	

	  практические занятия
	90

	  Лекционные занятия
	6

	  Зачет
	4

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	26

	Промежуточная аттестация в форме зачета 


2.2. Тематический план и содержание дисциплины 1 курс
	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
	Лекция: Основные понятия физической культуры и ее значение в обществе
	2
	ОК4, ОК8


	
	2
	Самостоятельная работа. Физическая культура и основы здорового образа жизни
	2
	

	Раздел 2. Физкультурно- оздоровительная деятельность
	3
	Самостоятельная работа Оздоровительные системы физического воспитания
	2
	

	
	4
	Лекция: Новые физкультурно-оздоровительные системы
	2
	

	
	5
	Самостоятельная работа. Тема: «Гимнастика при умственной и физической деятельности, комплексы упражнений адаптивной физической культуры, оздоровительные ходьба и бег».
	2
	

	Раздел 3. 

Легкая атлетика
	20
	ОК4, ОК8


	
	6
7
	Кроссовая подготовка: Высокий и низкий старт, Стартовый разгон, Финиширование
	4
	

	
	8
	Эстафетный бег. Изучение техники эстафетного бега и передачи эстафетной палочки. 
	2
	

	
	9
	Бег на короткие дистанции.
	2
	

	
	10
	Бег на средние дистанции
	2
	

	
	11
12
	Бег по прямой с различной скоростью. Равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши).
	4
	

	
	13
14

	Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.
	4
	

	
	15
	Самостоятельная работа. Тема: «Особенности бега на средние дистанции. Техника низкого и высокого стартов. Стартовый разгон. Кроссовая подготовка»
	2
	

	Раздел 4. Гимнастика с использованием гимнастических упражнений
	10
	, ОК4, ОК8

	
	16
	Общеразвивающие упражнения
	2
	

	
	17
	Упражнения с гантелями.
	2
	

	
	18
	Самостоятельная работа 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
	

	
	19

	Комплекс силовых упражнений на плечевой пояс.
	2
	

	
	20
	Самостоятельная работа Тема «Основы самообороны человека»
	2
	

	Раздел 5.

Спортивные игры.
	18
	ОК4, ОК8

	
	
	Волейбол. Обучение правилам и технике безопасности игры
	
	

	
	21

	Передача, подача, нападающий удар. 
	2
	

	
	22
	Прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением, блокирование
	2
	

	
	23
	Тактика нападения, тактика защиты 
	2
	

	
	24
	Двухсторонняя игра, судейство
	2
	

	
	
	Мини-футбол. Обучение правилам и технике безопасности игры.
	
	ОК4, ОК8

	
	25
	Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в прыжке, остановка мяча ногой, грудью
	2
	

	
	26
	Отбор мяча, обманные движения
	2
	

	
	27
	Самостоятельная работа Техника игры вратаря,
	2
	

	
	28
	Тактика защиты, 

тактика нападения.
	2
	

	
	29
	Двухсторонняя игра, судейство
	2
	

	Раздел 6. Силовая подготовка
	8
	, ОК4, ОК8

	
	30
	Самостоятельная работа Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы рук.
	2
	

	
	31
	Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса. Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы спины
	2


	

	
	32
	Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы ног.
	2
	

	
	33
	Зачет
	2
	

	Тематический план и содержание дисциплины 2 курс 

	Раздел 1. Физкультурно- оздоровительная деятельность
	1-2
	Лекция: Оздоровительные системы физического воспитания
	4
	

	
	3
	Самостоятельная работа Новые физкультурно-оздоровительные системы
	2
	

	
	4
5
	Гимнастика при умственной и физической деятельности, комплексы упражнений адаптивной физической культуры, оздоровительные ходьба и бег
	4

	

	
	6
	Самостоятельная работа «Формирование здорового образа жизни». Комплекс упражнений
	2
	

	Раздел 2. Силовая подготовка
	8
	ОК4, ОК8

	
	7
	Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса
	2
	

	
	8
	Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы ног.
	2
	

	
	9
10
	Ритмическая гимнастика (девушки). Обучение комплексам упражнений. Атлетическая гимнастика (юноши). Обучение комплексам упражнений.
	4
	

	Раздел 3. Гимнастика с использованием гимнастических упражнений
	14
	ОК 4, ОК8

	
	11-12
	Упражнения в паре с партнером.
	4
	

	
	13
14
	Упражнения с гантелями(юноши), упражнения с обручем (девушки)
	4
	

	
	15
16
	Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки.
	4
	

	
	17
	Самостоятельная работа Составить комплекс силовых упражнений на верхний плечевой пояс.
	2
	

	Раздел 4. Спортивные игры
	
	Баскетбол. 
	16
	ОК 04, ОК 08

	
	18
	Обучение правилам и технике безопасности игры.
	2
	

	
	19
	Ловля и передача мяча, накрывание.
	2
	

	
	20
	Ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком)
	2
	

	
	21

22
	Прием техники защиты - перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание, вырывание и выбивание (приемы овладения мячом)
	4
	

	
	23

24
	Тактика нападения, тактика защиты
	4
	

	
	25
	Двухсторонняя игра, судейство
	2
	

	Раздел 5. Прикладная физическая подготовка
	6
	ОК04, ОК08

	
	26

27
	Самостоятельная работа Прикладная физическая подготовка. Комплекс упражнений производственной гимнастики для специалистов архивоведения
	4
	

	
	28
	Зачет
	2
	

	Всего
	
	122
	


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.: учебник для студентов сред. проф. учебных заведений. — Ф.И. Собянин. -Ростов н/Д: Феникс, 2020. 

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: 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. 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.

	В результате освоения дисциплины обучающийся должен владеть следующими общими (ОК) компетенциями:

	ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде;

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности;


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