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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
1.1. Область применения программы
[bookmark: _GoBack]Программа учебного предмета Физическая культура является частью программы подготовки специалистов среднего звена (ППССЗ) по специальности 09.02.06 Сетевое и системное администрирование.


1.2.  Место учебного предмета в структуре программы подготовки специалистов среднего звена:
Учебный предмет Физическая культура относится к общеобразовательному циклу.

1.3. Планируемые результаты освоения учебного предмета:
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 
	гражданского воспитания: сформированность гражданской позиции обучающегося как активного и ответственного члена российского общества; осознание своих конституционных прав и обязанностей, уважение закона и правопорядка; принятие традиционных национальных, общечеловеческих гуманистических и демократических ценностей; 

	ЛР 02 
	патриотического воспитания:  сформированность российской гражданской идентичности, патриотизма, уважения к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, свой язык и культуру, прошлое и настоящее многонационального народа России; 

	ЛР 03
	духовно - нравственного воспитания: осознание духовных ценностей российского народа; сформированность нравственного сознания, этического поведения; способность оценивать ситуацию и принимать осознанные решения, ориентируясь на морально-нравственные нормы и ценности; осознание личного вклада в построение устойчивого будущего;  

	ЛР 04
	эстетического воспитания: эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, труда, общественных отношений; способность воспринимать  различные виды искусства, традиции и творчество своего и других народов, ощущать эмоциональное воздействие искусства; 

	ЛР 05
	физического воспитания: сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения к своему здоровью; потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью; активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда физическому и психическому здоровью;

	ЛР 06
	трудового воспитания: готовность к труду, осознание приобретённых умений и навыков, трудолюбие; готовность к активной деятельности технологической и социальной направленности; способность инициировать, планировать и самостоятельно выполнять такую деятельность; интерес к различным сферам профессиональной деятельности, 

	ЛР 07
	экологического воспитания: сформированность экологической культуры, понимание влияния социально-экономических процессов на состояние природной и социальной среды, осознание глобального характера экологических проблем; планирование и осуществление действий в окружающей среде на основе знания целей устойчивого развития человечества; активное неприятие действий, приносящих вред окружающей среде; умение прогнозировать неблагоприятные экологические последствия предпринимаемых действий, предотвращать их; расширение опыта деятельности экологической направленности.

	ЛР 08
	ценности научного познания:  сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, способствующего осознанию своего места в поликультурном мире; 

	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 УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА
2.1. Объем учебного предмета и виды учебной работы:

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Объем образовательной программы учебного предмета
	118

	Основное содержание
	

	в том числе:

	теоретическое обучение
	10

	практические занятия
	94

	самостоятельная работа
	14

	Профессионально ориентированное содержание
	4

	в т.ч.
	

	теоретическое обучение
	2

	практическое обучение
	2

	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. Физическая культура, истоки  возникновения и характеристика. 
	
1

	Лекционное занятие:
Физическая культура как социальное явление. Истоки возникновения культуры как социального явления, характеристика основных направлений её развития (индивидуальная, национальная, мировая). Культура как способ развития человека, её связь с условиями жизни и деятельности. 
	

2
	


ОК 8

	
	2
	Самостоятельная работа. Физкультурно-оздоровительные мероприятия в условиях активного отдыха и досуга
	2
	

	Раздел 1.
Легкая атлетика
	
	
	








ОК 8



	Тема 1.1.
Развитие выносливости. Кроссовая подготовка.
	
3
4

	Практическое занятие:
Развитие выносливости. Бег с максимальной скоростью в режиме повторно-интервального метода.
Бег по пересечённой местности (кроссовый бег). Гладкий бег с равномерной скоростью в разных зонах интенсивности.		
	
4


	

	Тема 1.2.
Развитие силовых способностей.
	
5
6

	Практическое занятие
Специальные прыжковые упражнения с дополнительным отягощением. Прыжки вверх с доставанием подвешенных предметов. Прыжки в полу приседе (на месте, с продвижением в разные стороны). Запрыгивание с последующим спрыгиванием. 
Бег с препятствиями. Бег в горку с дополнительным отягощением и без него. Комплексы упражнений с набивными мячами.

	
4
	

	Тема 1.3.
Развитие скоростных способностей.
	
7
8

	Практическое занятие:
Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без упора). Челночный бег. Бег по разметке с максимальным темпом. Повторный бег с максимальной скоростью и максимальной частотой шагов (10-15 м). Бег с ускорениями из разных исходных положений. Бег с максимальной скоростью и собиранием малых предметов, лежащих на полу и на разной высоте.
	
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. 
Эстафеты и подвижные игры со скоростной направленностью.
	
6
	

	Раздел 2.
Гимнастика
	
	
	
ОК 8

	
	12
	Практическое занятие:
Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), выполняемых с большой амплитудой движений. Упражнения на растяжение и расслабление мышц. 
Специальные упражнения для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, выкруты гимнастической палки).

	
	

	
	
13
	
	4
	

	Тема 2.2.
Общеразвивающие упражнения
	
14


15
	Практическое занятие:
Развитие гибкости. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны с возрастающей амплитудой движений в положении стоя, сидя, сидя ноги в стороны. 
Комплексы общеразвивающих упражнений с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных и коленных суставов для развития подвижности позвоночного столба. 
	



4
	

	Тема 2.3.
Развитие координации движений и силовых способностей. 
	
16



17
	Практическое занятие:
Прохождение усложнённой полосы препятствий, включающей быстрые кувырки (вперёд, назад), кувырки по наклонной плоскости, преодоление препятствий прыжком с опорой на руку, безопорным прыжком, быстрым лазаньем.
Подтягивание в висе и отжимание в упоре.
Передвижения в висе и упоре на руках на перекладине (мальчики), подтягивание в висе стоя (лёжа) на низкой перекладине (девочки), отжимания в упоре лёжа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног, отжимание в упоре на низких брусьях, поднимание ног в висе на гимнастической стенке до посильной высоты,
	

4
	

	Раздел 3.Общая физическая подготовка
	
	
	
ОК 8



	Тема 3.1.
Общая физическая подготовка
	
18

19
	Практическое занятие:
Общая физическая подготовка. Развитие силовых способностей. Комплексы общеразвивающих и локально воздействующих упражнений, отягощенных весом собственного тела и с использованием дополнительных средств (гантелей, эспандера, набивных мячей, штанги и других). 
Комплексы упражнений на тренажёрных устройствах. Упражнения на гимнастических снарядах (брусьях, перекладинах, гимнастической стенке и других).
	
4



	

	Тема 3.2.
Профессионально- прикладная физическая подготовка
	20
21
	Профессионально ориентированное содержание
Практическое занятие:
Воспитание физических качеств и двигательных способностей.
Комплекс общеразвивающих упражнений профессиональной направленности у специалистов банковского дела
	4
	

	
	22
	Дифференцированный зачет
	2
	

	Раздел 4.
Лыжная
 Подготовка
	
	

	
ОК 8

	Тема 4.1.
Техника передвижения на лыжах
	23

	Лыжный спорт. Равномерный бег и передвижение на лыжах в режимах умеренной и большой интенсивности.
	2

	

	
	
24
25
26
	Практическое занятие:
Развитие выносливости. Передвижения на лыжах с равномерной скоростью в режимах умеренной, большой и субмаксимальной интенсивности, с соревновательной скоростью.
Развитие силовых способностей. Передвижение на лыжах по отлогому склону с дополнительным отягощением.
Скоростной подъём ступающим и скользящим шагом, бегом, "лесенкой", "ёлочкой". Упражнения в "транспортировке".

	
6
	

	Тема 4.2.
Техника горнолыжной подготовки
	
27

28

29
30
	Практическое занятие:
Развитие координации. Упражнения в поворотах и спусках на лыжах, проезд через "ворота" и преодоление небольших трамплинов.
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
	
31
32
	Практическое занятие:
Прохождение дистанции 3,5,10км.
Ознакомление с техникой прохождения дистанции. Зачетное занятие.
	
4
	

	Раздел 5.
Спортивные игры(волейбол)
	
	
	
ОК 8



	Тема 5.1.
Техника приема и передачи мяча сверху двумя руками
	33
	Лекционное занятие. Волейбол, правила игры, разметка площадки, судейство. 
	2
	

	
	
34
35
	Практическое занятие:
Техника выполнения игровых действий: "постановка блока", атакующий удар (с места и в движении).
	4
	

	Тема 5.2.
Техника приема и подачи мяча снизу двумя руками
	
36
37
38
39
	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
	
40
41

	Практическое занятие:
Тактические действия в защите и нападении. 
Закрепление правил игры в условиях игровой и учебной деятельности.

	

4
	

	Тема5.4.
Двусторонняя игра
	
42
43
	Практическое занятие:
Ознакомление с техникой двусторонней игры.
Двусторонняя игра.
	
4
	

	Раздел 6.
Спортивные игры баскетбол)
	
	

	
ОК 8



	Тема 6.1.
Техника ведения и передачи мяча.
	
44
45
46
	Лекционное занятие. Баскетбол. правила игры, разметка площадки, судейство.
Повторение правил игры в баскетбол, соблюдение их в процессе игровой деятельности. Совершенствование основных технических приёмов и тактических действий в условиях учебной и игровой деятельности.
	2

4
	

	Тема 6.2.
Комбинационные действия
	
47
48
49
	Практическое занятие:
Техника выполнения игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии, способы овладения мячом при "спорном мяче", выполнение штрафных бросков.
Выполнение правил 3-8-24 секунды в условиях игровой деятельности. 
Закрепление правил игры в условиях игровой и учебной деятельности
	
6
	

	Тема 6.3.
Штрафные броски 
	
50
51
52
53
	Самостоятельная работа:
выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных занятий;
выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов и потребностей в физическом развитии и физическом совершенствовании;
демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах спорта, выполнять их в условиях учебной и соревновательной деятельности (футбол, волейбол, баскетбол);
выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных физических качеств, демонстрировать ежегодные приросты в тестовых заданиях Комплекса "Готов к труду и обороне".
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	Тема 6.4.Двусторонняя игра
	54
	Двусторонняя игра. Судейство
	2
	

	
	55
56
	Самостоятельная работа. Современные оздоровительные методы и процедуры в режиме здорового
образа жизни. Релаксация как метод восстановления после психического и физического напряжения, характеристика основных методов, приёмов и процедур, правила их проведения (методика Э. Джекобсона, аутогенная тренировка И. Шульца, дыхательная гимнастика А.Н. Стрельниковой, синхрогимнастика по методу "Ключ").

	2

2
	

	Раздел 6.
Спортивные игры (футбол)
	

	
	
	

	
Тема 7.1 Техника игровых действий в футболе.
	
57


58
	Практическое занятие:
Техники игровых действий: вбрасывание мяча с лицевой линии, выполнение углового и штрафного ударов в изменяющихся игровых ситуациях. 
Закрепление правил игры в условиях игровой и учебной деятельности.

	
4
	

	
	59
	Дифференцированный зачет
	2
	

	Всего:
	
	118
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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-е классы : базовый уровень : учебник / В. И. Лях. — 11-е изд., стер. — Москва : Просвещение, 2023. — 271 с. 

3.2.2. Электронные издания (электронные ресурсы)
1. 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
2. .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
3.    3. 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: 
4. https://urait.ru/bcode/513286 




	


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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