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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРИМЕРНОЙ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»


1.1. Место дисциплины в структуре образовательной программы СПО: 
общеобразовательная дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью общеобразовательного цикла образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по
специальности 09.02.07 Информационные системы и программирование.

1.2  ЦЕЛИ И ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ:

1.2.1 Цели дисциплины
Содержание программы общеобразовательной дисциплины «Физическая культура» направлено на достижение следующих целей: развитие у обучающихся двигательных навыков, совершенствование всех видов физкультурной и спортивной деятельности,  гармоничное физическое развитие, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни будущего квалифицированного специалиста, на основе национально - культурных ценностей и традиций, формирование мотивации и потребности к занятиям физической культурой у будущего квалифицированного специалиста.

1.2.2 Планируемые результаты освоения общеобразовательной дисциплины в соответствии с ФГОС СПО и на основе ФГОС СОО
Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК и ПК по специальности 09.02.07 Информационные системы и программирование.

	Код и наименование формируемых компетенций
	Планируемые результаты освоения дисциплины

	
	Общие
	Дисциплинарные

	ОК 1. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности, применительно к различным контекстам.
ОК 2. Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности.
ОК3. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие.
ОК 4. Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами.
ОК 5. Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке с учетом особенностей социального и культурного контекста.
ОК 6. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей, применять
стандарты антикоррупционного поведения (в редакции Приказа Минпросвещения России от 17.12.2020 № 747).
ОК 7. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях.
ОК 8. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания
необходимого уровня физической подготовленности.

	В части трудового воспитания:
- готовность к труду, осознание ценности мастерства, трудолюбие; 
- готовность к активной деятельности технологической и социальной направленности, способность инициировать, планировать и самостоятельно выполнять такую деятельность; 
- интерес к различным сферам профессиональной деятельности,
Овладение универсальными учебными познавательными действиями:
а) базовые логические действия:
- самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать ее всесторонне; 
- устанавливать существенный признак или основания для сравнения, классификации и обобщения; 
- определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения;
- выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях; 
- вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям, оценивать риски последствий деятельности; 
- развивать креативное мышление при решении жизненных проблем 
б) базовые исследовательские действия:
- владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками разрешения проблем; 
- выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать гипотезу ее решения, находить аргументы для доказательства своих утверждений, задавать параметры и критерии решения; 
- анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях; 
- уметь переносить знания в познавательную и практическую области жизнедеятельности;
- уметь интегрировать знания из разных предметных областей; 
- выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; 
- способность их использования в познавательной и социальной практике
	- уметь 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);
- владеть современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;
- владеть основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, динамики физического развития и физических качеств;
- владеть физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности
- владеть современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;
- владеть основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, динамики физического развития и физических качеств;
- владеть физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;
- владеть техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в физкультурно-оздоровительной и соревновательной деятельности, в сфере досуга, в профессионально-прикладной сфере;
- иметь положительную динамику в развитии основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости)

	ПК 7.4 Осуществлять администрирование баз данных в рамках своей компитенции.

	
	



Результаты освоения предмета «Физическая культура» ориентированы на формирование следующих личностных результатов (ЛР) программы воспитания ГБПОУ «ВЛАТТ» для специальности
: 09.02.07 Информационные системы и программирование.
 .
     

	ЛР 1
	Осознающий себя гражданином и защитником великой страны

	ЛР 2
	Проявляющий активную гражданскую позицию, демонстрирующий приверженность принципам честности, порядочности, открытости, экономически активный и участвующий в студенческом и территориальном самоуправлении, в том числе на условиях добровольчества, продуктивно взаимодействующий и участвующий в деятельности общественных организаций

	ЛР 3
	Соблюдающий нормы правопорядка, следующий идеалам гражданского общества, обеспечения безопасности, прав и свобод граждан России. Лояльный к установкам и проявлениям представителей субкультур, отличающий их от групп с деструктивным и девиантным поведением. Демонстрирующий неприятие и предупреждающий социально-опасное поведение окружающих

	ЛР 4
	Проявляющий и демонстрирующий уважение к людям труда, осознающий ценность собственного труда. Стремящийся к формированию в сетевой среде личностно и профессионального конструктивного «цифрового следа»

	ЛР 5
	Демонстрирующий приверженность к родной культуре, исторической памяти на основе любви к Родине, родному народу, малой родине, принятию традиционных ценностей многонационального народа России

	ЛР 6
	Проявляющий уважение к людям старшего поколения и готовность к участию в социальной поддержке и волонтерских движениях

	ЛР 7
	Осознающий приоритетную ценность личности человека; уважающий собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех формах и видах деятельности.

	ЛР 8
	Проявляющий и демонстрирующий уважение к представителям различных этнокультурных, социальных, конфессиональных и иных групп. Сопричастный к сохранению, преумножению и трансляции культурных традиций и ценностей многонационального российского государства

	ЛР 9
	Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий зависимости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и т.д. Сохраняющий психологическую устойчивость в ситуативно сложных или стремительно меняющихся ситуациях

	ЛР 10
	Заботящийся о защите окружающей среды, собственной и чужой безопасности, в том числе цифровой

	ЛР 11
	Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий основами эстетической культуры

	ЛР 12
	Принимающий семейные ценности, готовый к созданию семьи и воспитанию детей; демонстрирующий неприятие насилия в семье, ухода от родительской ответственности, отказа от отношений со своими детьми и их финансового содержания



[bookmark: _TOC_250003]2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1 ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ

	Вид учебной работы
	Объем в часах

	Объем образовательной программы дисциплины
	72

	в т. ч.
	

	Теоретическое обучение
	12

	Практические занятия
	58

	Промежуточная аттестация 
(дифференцированный зачет)
	2

	Основное содержание
	50

	теоретическое обучение
	8

	практические занятия 
в т.ч.
	42

	Лёгкая атлетика
	12

	Спортивные игры
в т.ч. 
Баскетбол
Волейбол

	16

8
8


	Гимнастика
	4

	Лыжная подготовка
	10

	Профессионально ориентированное содержание (содержание прикладного модуля)
	20

	теоретическое обучение
	4

	практические занятия 
в т.ч.
	16

	Подготовка к сдаче требований и норм ВФСК ГТО
	8

	Прикладная физическая культура
	6

	Контроль и самоконтроль
	2

	Всего
	72
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2.2. ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ


	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала (основное и профессионально-ориентированное), лабораторные и практические занятия, прикладной модуль (при наличии)
	Объем часов
	Формируемые компетенции

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1
	Физическая культура, как часть культуры общества и человека
	12
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08

	Основное содержание
	8
	

	Тема 1.1 Современное состояние физической культуры и спорта
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1. Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; основные понятия, направления развития и формы организации.
	
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08

	
	2. ВФСК ГТО — программная и нормативная основа системы физического воспитания населения. Характеристика нормативных требований для обучающихся СПО
	
	

	Тема 1.2 Здоровье и здоровый образ жизни
	Содержание учебного материала
	2
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08

	
	1. Понятие «здоровье» (физическое, психическое, социальное). Факторы, определяющие здоровье. Психосоматические заболевания.
	
	

	
	2. Понятие «здоровый образ жизни» и его составляющие: режим труда и отдыха, профилактика и устранение вредных привычек, оптимальный двигательный режим, личная гигиена, закаливание, рациональное питание
	
	

	
	3. Влияние двигательной активности на здоровье. Оздоровительное воздействие физических упражнений на организм занимающихся. 
Двигательная рекреация и ее роль в организации здорового образа жизни современного человека
	
	

	Тема 1.3 Современные системы и технологии укрепления и сохранения здоровья
	Содержание учебного материала
	2
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08

	
	1. Современное представление о современных системах и технологиях укрепления и сохранения здоровья 
(дыхательная гимнастика, антистрессовая пластическая гимнастика, йога, глазодвигательная гимнастика, стрейтчинг, суставная гимнастика; лыжные прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба, северная или скандинавская ходьба и оздоровительный бег и др.)
	
	

	
	2. Особенности организации и проведения занятий в разных системах оздоровительной физической культуры и их функциональная направленность
	
	

	Тема 1.4 Основы методики самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой и самоконтроль за индивидуальными показателями здоровья
	Содержание учебного материала
	2
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08

	
	1.Формы организации самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой и их особенности; соблюдение требований безопасности и гигиенических норм и правил во время занятий физической культурой
	
	

	
	2. Организация занятий физическими упражнениями различной направленности: подготовка к занятиям физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование занятий с разной функциональной направленностью). Нагрузка и факторы регуляции нагрузки при проведении самостоятельных занятий физическими упражнениями
	
	

	
	3. Основные принципы построения самостоятельных занятий. 
	
	

	
	3. Самоконтроль за индивидуальными показателями физического развития, умственной и физической работоспособностью, индивидуальными показателями физической подготовленности. Дневник самоконтроля
	
	

	
	4. Физические качества, средства их совершенствования
	
	

	*Профессионально ориентированное содержание
	4
	

	Тема 1.5 Физическая культура в режиме трудового дня
	Содержание учебного материала
	2
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08,
ПК 11.1; 11.2; 11.3; 11.4; 11.5; 11.6

	
	1. Зоны риска физического здоровья в профессиональной деятельности. Рациональная организация труда, факторы сохранения и укрепления здоровья, профилактика переутомления. Составление профессиограммы. Определение принадлежности выбранной профессии/специальности к группе труда. Подбор физических упражнений для проведения производственной гимнастики
	
	

	Тема 1.6 Профессионально-прикладная физическая подготовка
	Содержание учебного материала
	2
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08,
ПК 11.1; 11.2; 11.3; 11.4; 11.5; 11.6

	
	1.Понятие «профессионально-прикладная физическая подготовка», задачи профессионально-прикладной физической подготовки, средства профессионально-прикладной физической подготовки
	
	

	
	2. Определение значимых физических и личностных качеств с учётом специфики получаемой профессии/специальности; определение видов физкультурно-спортивной деятельности для развития профессионально-значимых физических и психических качеств
	
	

	Раздел № 2
	Методические основы обучения различным видам физкультурно-спортивной деятельности
	58
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08,
ПК 11.1; 11.2; 11.3; 11.4; 11.5; 11.6

	Методико-практические занятия
	16
	

	*Профессионально ориентированное содержание – практические занятия
	16
	

	Тема 2.1 Подбор упражнений, составление и проведение комплексов упражнений для различных форм организации занятий физической культурой
	Содержание учебного материала
	2
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08,
ПК 11.1; 11.2; 11.3; 11.4; 11.5; 11.6

	
	Практические занятия
	2
	

	
	1. Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, комплексов упражнений для коррекции осанки и телосложения
	
	

	
	2. Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений различной функциональной направленности
	
	

	Тема 2.2 Составление и проведение самостоятельных занятий по подготовке к сдаче норм и требований ВФСК «ГТО»
	Содержание учебного материала
	6
	ОК 01, ОК 04, 
ОК 08,
ПК 11.1; 11.2; 11.3; 11.4; 11.5; 11.6

	
	Практические занятия
	6
	

	
	3. Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для подготовки к выполнению тестовых упражнений
Освоение методики составления планов-конспектов и выполнения самостоятельных заданий по подготовке к сдаче норм и требований ВФСК «ГТО»
	
	

	Тема 2.3 Методы самоконтроля и оценка умственной и физической работоспособности
	Содержание учебного материала
	2
	ОК 01, ОК 04,
ПК 11.1; 11.2; 11.3; 11.4; 11.5; 11.6

	
	Практические занятия
	2
	

	
	4. Применение методов самоконтроля и оценка умственной и физической работоспособности
	
	

	Тема 2.4. Составление и проведение комплексов упражнений для различных форм организации занятий физической культурой при решении профессионально-ориентированных задач
	Содержание учебного материала
	2
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08,
ПК 11.1; 11.2; 11.3; 11.4; 11.5; 11.6

	
	Практические занятия
	2
	

	
	5. Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для производственной гимнастики, комплексов упражнений для профилактики профессиональных заболеваний с учётом специфики будущей профессиональной деятельности
	
	

	
	6. Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений для профессионально-прикладной физической подготовки с учётом специфики будущей профессиональной деятельности
	
	

	Тема 2.5
Профессионально-прикладная физическая подготовка
	Содержание учебного материала
	4
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08,
ПК 11.1; 11.2; 11.3; 11.4; 11.5; 11.6

	
	Практические занятия
	4
	

	
	 Характеристика профессиональной деятельности: группа труда, рабочее положение, рабочие движения, функциональные системы, обеспечивающие трудовой процесс, внешние условия или производственные факторы, профессиональные заболевания
	
	

	
	 Освоение комплексов упражнений для производственной гимнастики различных групп профессий (первая, вторая, третья, четвертая группы профессий)
	
	

	Основное содержание
	42
	

	Учебно-тренировочные занятия
	42
	

	2.7. Гимнастика[footnoteRef:1] (практические занятия 13-20) [1:  Основная гимнастика является обязательным видом, из остальных перечисленных видов гимнастики профессиональная образовательная организация выбирает те, для проведения которых есть условия, материально-техническое оснащение, не менее 2.] 

	4
	

	Тема 2.7 (1) Основная гимнастика (обязательный вид)
	Содержание учебного материала
	2
	ОК 01, ОК 04, 
ОК 08

	
	Практические занятия
	2
	

	
	13. Техника безопасности на занятиях гимнастикой. 
Выполнение строевых упражнений, строевых приёмов: построений и перестроений, передвижений, размыканий и смыканий, поворотов на месте. 
	
	

	
	14. Выполнение общеразвивающих упражнений без предмета и с предметом; в парах, в группах, на снарядах и тренажерах.
Выполнение прикладных упражнений: ходьбы и бега, упражнений в равновесии, лазанье и перелазание, метание и ловля, поднимание и переноска груза, прыжки
	
	

	Тема 2.7 (2) Атлетическая гимнастика
	Содержание учебного материала
	2
	ОК 01, ОК 04, ОК 08
ПК 11.1; 11.2; 11.3; 11.4; 11.5; 11.6

	
	Практические занятия
	2
	

	
	Выполнение упражнений и комплексов упражнений атлетической гимнастики для рук и плечевого пояса, мышц спины и живота, мышц ног с использованием собственного веса. Выполнение упражнений со свободными весами
	
	

	
	Выполнение упражнений и комплексов упражнений с использованием новых видов фитнесс оборудования.
	
	

	
	Выполнение упражнений и комплексов упражнений на силовых тренажерах и кардиотренажерах.
	
	

	2.8 Спортивные игры[footnoteRef:2] [2:  Из перечисленных спортивных игр профессиональная образовательная организация выбирает те, для проведения которых есть условия, материально-техническое оснащение, не менее 2.] 

	16
	

	Тема 2.8 (1) Баскетбол
	Содержание учебного материала
	8
	

	
	Практические занятия
	8
	

	
	25-26. Техника безопасности на занятиях баскетболом. Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры:
перемещения, остановки, стойки игрока, повороты; ловля и передача мяча двумя и одной рукой, на месте и в движении, с отскоком от пола;  ведение мяча на месте, в движении, по прямой с изменением скорости, высоты отскока и направления, по зрительному и слуховому сигналу; броски одной рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; бросок после ловли и после ведения мяча, бросок мяча
	
	

	
	27.Освоение и совершенствование приёмов тактики защиты и нападения
	
	

	
	28. Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности
	
	

	Тема 2.8 (2) Волейбол 

	Содержание учебного материала
	8
	ОК 01, ОК 04, ОК 08


	
	Практические занятия
	8
	

	
	Техника безопасности на занятиях волейболом. Освоение и совершенствование техники выполнения приёмов игры: стойки игрока, перемещения, передача мяча, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении
	
	

	
	Освоение/совершенствование приёмов тактики защиты и нападения
	
	

	
	Выполнение технико-тактических приёмов в игровой деятельности
	
	

	
	
	
	

	2.9 Лёгкая атлетика 
	Содержание учебного материала
	12
	ОК 01, ОК 04, ОК 08

ПК 11.1; 11.2; 11.3; 11.4; 11.5; 11.6

	
	Практические занятия
	12
	

	
	 Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Техника бега высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования;
	
	

	
	 Совершенствование техники спринтерского бега
	
	

	
	 Совершенствование техники (кроссового бега[footnoteRef:3], средние и длинные дистанции (2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши)) [3: ] 

	
	

	
	Совершенствование техники эстафетного бега (4 *100 м, 4*400 м; бега по прямой с различной скоростью)
	
	

	
	Совершенствование техники прыжка в длину с разбега
	
	

	
	 Совершенствование техники прыжка в высоту с разбега
	
	

	
	Совершенствование техники метания гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); 
	
	

	
	 Развитие физических способностей средствами лёгкой атлетики Подвижные игры и эстафеты с элементами легкой атлетики.
	
	

	2.10. Лыжная подготовка 
	Содержание учебного материала
	10
	ОК 01, ОК 04, ОК 08


ПК 11.1; 11.2; 11.3; 11.4; 11.5; 11.6

	
	Практические занятия
	10
	

	
	Совершенствование попеременный двухшажный ход. Прохождение дистанции 5км
	
	

	
	Совершенствование одновременных ходов. Дистанция 5 км .
	
	

	
	Совершенствование подъёмов и поворотов. Дистанция 5 км.
	
	

	
	Совершенствование техники спуска и торможения. Дистанция
5 км
	
	

	
	Дистанция 5 км - контроль
	
	

	Промежуточная аттестация по дисциплине (дифференцированный зачёт)
	2
	ОК 01, ОК 04, ОК 08

	ВСЕГО
	72
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[bookmark: _Toc125030626][bookmark: _Toc104469106][bookmark: _Toc104469486]3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1 Все помещения, объекты физической культуры и спорта, места для занятий физической подготовкой, которые необходимы для реализации учебной дисциплины «Физическая культура», оснащены соответствующим оборудованием и инвентарем в зависимости от изучаемых разделов программы и видов спорта. Все объекты, которые используются при проведении занятий по физической культуре, должны отвечать действующим санитарным и противопожарным нормам.
Оборудование и инвентарь спортивного зала:
Спортивный зал:
Маты гимнастические; Гимнастический «козел»; Гимнастические скамейки; Гимнастический мостик; Комплект для баскетбола; Комплект для прыжков в высоту; Стол теннисный;
Форма спортивная;
Комплекты лыж;
Сетка волейбольная;
Место для стрельбы
 Спортивный инвентарь: Перекладина;
Брусья параллельные; Канат;
Палки гимнастические; Обручи;
Гранаты;
Ядро;
Секундомеры;
Стойки для прыжков в высоту; Эстафетные палочки;
Баскетбольные мячи; Волейбольные мячи; Футбольные мячи;

Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий
Футбольное поле, беговая дорожка, комплект гимнастических турников, полоса препятствий
В зависимости от возможностей, которыми располагают профессиональные образовательные организации, для реализации учебной дисциплины «Физическая культура» в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования с получением среднего общего образования могут быть использованы:
· тренажерный зал;

· лыжная база с лыжехранилищем;






3.2. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

Для студентов
1. Виленский, М.Я. Физическая культура : учебник / Виленский М.Я., Горшков А.Г. — Москва : КноРус, 2022. — 214 с. — ISBN 978-5-406-09867-7 . — URL: https://book.ru/book/932719
2. Кузнецов, В.С. Физическая культура : учебник / Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. — Москва : КноРус, 2021. — 256 с. — (СПО). — ISBN 978-5-406-08271-3. — URL: https://book.ru/book/932718
3. Решетников Н.В. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред.проф. образования. – 16-изд., стер. - М.: Академия, 2016 г.
Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образо-
вания. — М., 2014.
Для преподавателей
1.Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, от 02.07.2013
№ 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 03.02.2014 № 11-ФЗ,
от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014
№ 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ).
2.Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении федерального государ- ственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования» (зарегистрирован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480).
3.Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645 «О внесении из- менений в Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012
№ 413 "Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования"».
4.Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 № 06-259 «Рекомендации по организации получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ среднего профессионального образования на базе основного общего образования с учетом требований федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой профессии или специальности среднего профессионального образования».
5. Бишаева А. А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учеб.
пособие. — М., 2013.
Евсеев Ю. И. Физическое воспитание. — Ростов н/Д, 2010.
6. Кабачков В.А. Полиевский С.А., Буров А.Э. Профессиональная физическая культура в системе непрерывного образования молодежи: науч.-метод. пособие. — М., 2010.
7. Литвинов А. А., Козлов А. В., Ивченко Е. В. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Плавание. — М., 2014.
Манжелей И. В. Инновации в физическом воспитании: учеб. пособие. — Тюмень, 2010.
8. Миронова Т. И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско- молодежных групп. — Кострома, 2014.
9. Тимонин А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. пособие / под ред. Н.Ф.Басова. — 3-е изд. — М., 2013.
10. Хомич М.М., Эммануэль Ю.В., Ванчакова Н.П. Комплексы корректирующих мероприя- тий при снижении адаптационных резервов организма на основе саногенетического мониторинга / под ред. С. В. Матвеева. — СПб., 2010.
Интернет-ресурсы
1. Электронно-библиотечная система «Университетская библиотека онлайн» – Режим доступа: http://www.biblioclub.ru
2. Сайт Министерства спорта, туризма и молодѐжной политики http://sport.minstm.gov.ru

3. Портал ВФСК ГТО: https://user.gto.ru/user/login 

4. Электронно-библиотечная система БООК.РУ: https://book.ru

[bookmark: _Toc104469107][bookmark: _Toc104469487][bookmark: _Toc125030627]4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения общеобразовательной дисциплины раскрываются через дисциплинарные результаты, направленные на формирование общих и профессиональных компетенций по разделам и темам содержания учебного материала.

	Общая/профессиональная компетенция
	Раздел/Тема
	Тип оценочных мероприятия

	ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности применительно к различным контекстам.
	Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 1.4, 1.5 П-о/с[footnoteRef:4], 1.6 П-о/c [4:  Профессионально-ориентированное содержание] 

Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-о/c, 2.6, 2.7, 2.8, 2.9, 2.10
	· составление словаря терминов, либо кроссворда
· защита презентации/доклада-презентации
· выполнение самостоятельной работы
· составление комплекса физических упражнений для самостоятельных занятий с учетом индивидуальных особенностей,
· составление профессиограммы
· заполнение дневника самоконтроля
· защита реферата
· составление кроссворда
· фронтальный опрос
· контрольное тестирование
· составление комплекса упражнений
· оценивание практической работы
· тестирование
· тестирование (контрольная работа по теории)
· демонстрация комплекса ОРУ,
· сдача контрольных нормативов
· сдача контрольных нормативов (контрольное упражнение)
· сдача нормативов ГТО
· выполнение упражнений на дифференцированном зачете

	ОК 2. Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности.
	Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 1.4, 1.5 П-о/с[footnoteRef:5], 1.6 П-о/c [5:  Профессионально-ориентированное содержание] 

Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-о/c, 2.6, 2.7, 2.8, 
	· 

	ОК3. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие.

	Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 1.4, 1.5 П-о/с[footnoteRef:6], 1.6 П-о/c [6:  Профессионально-ориентированное содержание] 

Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-о/c, 2.6, 2.7, 2.8, 2.9, 2.10
	· 

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


	Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 1.4, 1.5 П-о/с, 1.6 П-о/c
Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-о/c, 2.6, 2.7, 2.8, 2.9, 2.10
	

	ОК 5. Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке с учетом особенностей социального и культурного контекста.
	Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 1.4, 
Р 2, Темы 2.1 - 2.5 
	

	ОК 6. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей, применять
стандарты антикоррупционного поведения (в редакции Приказа Минпросвещения России от 17.12.2020 № 747).
	Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 1.4, 1.5 П-о/с[footnoteRef:7], 1.6 П-о/c [7:  Профессионально-ориентированное содержание] 

Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-о/c, 2.6, 2.7, 2.8, 2.9, 2.10
	

	ОК 7. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях.

	Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 1.4, 1.5 П-о/с[footnoteRef:8], 1.6 П-о/c [8:  Профессионально-ориентированное содержание] 

Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-о/c, 2.6, 2.7, 2.8, 2.9, 2.10
	

	ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.
	Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 1.4, 1.5 П-о/с, 1.6 П-о/c
Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-о/c, 2.6, 2.7, 2.8, 2.9, 2.10
	

	ПК 11.1. Осуществлять сбор, обработку и анализ информации для проектирования баз данных.
	Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 1.4, 1.5 П-о/с, 1.6 П-о/c

	- ведение дневника учета контрольных результатов;
- ведение учетной записи на портале ГТО - https://user.gto.ru/user/login ;
- разработка форм, способов и методов сбора, учета, анализа и хранения базы данных;


	ПК 11.2. Проектировать базу данных на основе анализа предметной области.
	Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 1.4, 1.5 П-о/с, 1.6 П-о/c
Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-о/c, 2.6, 2.7, 2.8, 2.9, 2.10
	

	ПК 11.3. Разрабатывать объекты базы данных в соответствии с результатами анализа предметной области.
	Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 1.4, 1.5 П-о/с, 1.6 П-о/c
Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-о/c, 2.6, 2.7, 2.8, 2.9, 2.10
	

	ПК 11.4. Реализовывать базу данных в конкретной системе управления базами данных.

 
	Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 1.4, 1.5 П-о/с, 1.6 П-о/c
Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-о/c, 2.6, 2.7, 2.8, 2.9, 2.10
	

	ПК 11.5. Администрировать базы данных.
	Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 1.4, 1.5 П-о/с, 1.6 П-о/c
Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-о/c, 2.6, 2.7, 2.8, 2.9, 2.10
	

	ПК11.6. Защищать информацию в базе данных с использованием технологии защиты информации.
	
	


	


4.1 ПРИМЕРНЫЕ ТЕМЫ РЕФЕРАТОВ (ДОКЛАДОВ) И ИНДИВИДУАЛЬНЫХ ПРОЕКТОВ ПО ДИСЦИПЛИНЕ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

Тема 1. Основы здорового образа жизни студента. Физическая культура в обеспечении здоровья
1. Здоровье человека как ценность и определяющие его факторы.
2. Система знаний о здоровье. Направленность поведения человека на обеспечение своего здоровья.
3. Ценностные ориентации студентов на здоровый образ жизни.
4. Здоровый образ жизни и его составляющие.
5. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни.
6. Основные требования к организации здорового образа жизни.
7. Критерии эффективности здорового образа жизни.
8. Функциональные возможности проявления здоровья человека в различных сферах жизнедеятельности.
9. Физическое самовоспитание и самосовершенствование как необходимое условие здорового образа жизни.
Тема 2. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
1. Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий.
2. Формы и содержание самостоятельных занятий.
3. Составление программ для лиц имеющих отклонения в состоянии здоровья.
4. Нарушение опорно-двигательного аппарата и еѐ коррекция средствами физической культуры.
5. Влияние патологических искривлений позвоночника на физическое состояние человека (нарушение процесса дыхания при физической нагрузке, быстрая утомляемость, нарушение мышечного баланса).
6. Роль физических упражнений для лечения и профилактики остеохондроза позвоночника и при нарушениях осанки.
7. Формирование мотивов и организация самостоятельных занятий физическими упражнениями.
8. Гигиенические требования к проведению самостоятельных занятий.
9. Контроль и управление процессом самостоятельных занятий.
Тема 3. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом
1. Медицинские показания и противопоказания к занятиям оздоровительной физической культурой.
2. Диагностика и самодиагностика состояния организма при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом.
3. Врачебный контроль, его содержание.

4. Самоконтроль, его основные методы, показатели и дневник самоконтроля.
5. Определение физического развития+.
6. Методы оценки физической работоспособности.

Методы оценки уровня здоровья занимающихся.
7. Простейшие методики самоконтроля в процессе занятий физическими упражнениями.
Тема 4. Психофизиологические основы учебного труда и интеллектуальной деятельности. Средства физической культуры в регулировании работоспособности
1. Психофизиологическая характеристика интеллектуальной деятельности и учебного труда студента.
2. Динамика работоспособности студентов в учебном году и факторы, ее определяющие.
3. Степень влияния факторов физиологического, физического, психического характера на работоспособность студента.
4. Основные причины изменения психофизического состояния студентов в период экзаменационной сессии, критерии нервно-эмоционального и психофизического утомления.
5. Особенности использования средств физической культуры для оптимизации
работоспособности, профилактики нервно- эмоционального и психофизического утомления студентов, повышения эффективности учебного труда.
6. Средства физической культуры в регулировании психоэмоционального и функционального состояния студентов в период экзаменационной сессии.
Тема 5. Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста
1. Производственная физическая культура, ее цели и задачи.
2. Особенности выбора форм, методов и средств физической культуры и спорта в рабочее и свободное время специалистов.
3. Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами физической культуры.
4. Влияние индивидуальных особенностей и условий труда на содержание физической культуры специалистов, работающих на производстве.
5. Роль будущих специалистов по внедрению физической культуры в производственном коллективе.
Тема 6. Виды спорта Легкая атлетика
1. История развития легкой атлетики.
2. Легкая атлетика в системе физической культуры.
3. Техника низкого и высокого старта.
4. Основные правила соревнований в беге на короткие и длинные дистанции.
5. Состав и обязанности бригады судей на старте и финише легкоатлетического кросса.
6. Подготовка дистанции для проведения легкоатлетического кросса, протоколы, необходимые для проведения и их оформления.
Тема 7.
Лыжная подготовка
1. История развития лыжного спорта.
2. Одежда и обувь лыжника. Гигиена лыжника.
3. Подбор лыжного инвентаря, ботинок, лыжные мази, правила смазки лыж.
4. Классификация лыжных ходов.
5. Характеристика лыжных ходов (попеременные, одновременные).
6. Способы поворотов на лыжах (на месте и в движении).
7. Способы преодоления спусков, подъемов, торможения.
8. Состав судейской бригады в соревнованиях по лыжному спорту, ее функции.
9. Обязанности судей на старте и финише. Обязанности контролеров.
10. Протоколы, необходимые для проведения соревнований по лыжному спорту. Подсчет результатов.
11. Основные требования безопасности к занятиям по лыжной подготовке. Меры профилактики и первая помощь при обморожении и травмах.
Тема 7. Волейбол
1. История развития волейбола в России.

1. Размеры волейбольной площадки, ее разметка, высота сетки для женщин и мужчин.
3. Состав команд, количество замен, расстановка и переходы игроков, перерывы.
4. Техника приема и передачи мяча сверху, снизу (работа рук, ног).
5. Техника выполнения нижней прямой и боковой подач. Верхняя прямая подача.
Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) студентов
1. Общие положения профессионально-прикладной физической подготовки.
2. Личная и социально-экономическая необходимость специальной психофизической подготовки человека к труду.
3. Определение понятия ППФП, ее цели, задачи, средства.
4. Место ППФП в системе физического воспитания студентов.
5. Факторы, определяющие конкретное содержание ППФП. Методика подбора средств ППФП.
6. Организация, формы и средства ППФП студентов в техникуме.
7. Контроль над эффективностью профессионально-прикладной физической подготовленности студентов.

Темы индивидуальных проектов.

1. Первые российские олимпийцы.

2. Влияние вредных привычек на организм человека

3. Баскетбол – история и современность.





4.2 ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
[bookmark: _TOC_250000]СТУДЕНТОВ

	Содержание обучения
	Характеристика основных видов учебной деятельности
студентов (на уровне учебных действий)

	ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

	Ведение. Физическая культура в общекуль- турной и профессио- нальной подготовке сту- дентов СПО
	Знание современного состояния физической культуры и спорта. Умение обосновывать значение физической культуры для фор- мирования личности профессионала, профилактики профзабо- леваний.
Знание оздоровительных систем физического воспитания. Владение информацией о Всероссийском физкультурно-
спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)

	1. Основы методики са- мостоятельных занятий физическими упражне- ниями
	Демонстрация мотивации и стремления к самостоятельным за- нятиям.
Знание форм и содержания физических упражнений. Умение организовывать занятия физическими упражнениями различной направленности с использованием знаний особенностей самостоятельных занятий для юношей и девушек. Знание основных принципов построения самостоятельных занятий и их
гигиены

	2. Самоконтроль, его основные методы, по- казатели и критерии оценки
	Самостоятельное использование и оценка показателей функцио- нальных проб, упражнений-тестов для оценки физического раз- вития, телосложения, функционального состояния организма,
физической подготовленности.
Внесение коррекций в содержание занятий физическими
упражнениями и спортом по результатам показателей контроля

	3. Психофизиологиче- ские основы учебного и производственного
труда. Средства физиче- ской культуры в регули- ровании работоспособ- ности
	Знание требований, которые предъявляет профессиональная
деятельность к личности, ее психофизиологическим возможно- стям, здоровью и физической подготовленности. Использование знаний динамики работоспособности в учебном году и в период экзаменационной сессии.
Умение определять основные критерии нервно-эмоционального, психического и психофизического утомления. Овладение методами повышения эффективности производственного и
учебного труда; освоение применения аутотренинга для
повышения работоспособности

	Содержание обучения
	Характеристика основных видов учебной деятельности
студентов (на уровне учебных действий)

	4. Физическая культура в профессиональной де-
ятельности специалиста
	Обоснование социально-экономической необходимости специ- альной адаптивной и психофизической подготовки к труду.
Умение использовать оздоровительные и профилированные ме- тоды физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности.
Применение средств и методов физического воспитания для профилактики профессиональных заболеваний. Умение использовать на практике результаты компьютерного тестирования состояния здоровья, двигательных качеств, пси- хофизиологических функций, к которым профессия (специаль-
ность) предъявляет повышенные требования

	ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

	Учебно-методические занятия
	Демонстрация установки на психическое и физическое здоровье. Освоение методов профилактики профессиональных заболеваний. Овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирую- щими упражнениями.
Использование тестов, позволяющих самостоятельно определять и
анализировать состояние здоровья; овладение основными



	
	приемами неотложной доврачебной помощи. Знание и применение методики активного отдыха, массажа и самомассажа при физическом и умственном утомлении. Освоение методики занятий физическими упражнениями для профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата, зрения и основных функциональных систем. Знание методов
здоровьесберегающих технологий при работе за компьютером. Умение составлять и проводить комплексы утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом направления будущей
профессиональной деятельности

	Учебно-тренировочные занятия

	1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бега на короткие, средние и длинные дистанции), высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования; бега 100 м,
эстафетный бег 4 100 м, 4 400 м; бега по прямой с различной скоростью, равномерного бега на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши).
Умение технически грамотно выполнять (на технику): прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», пере- кидной.
Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толка-
ние ядра; сдача контрольных нормативов

	2. Лыжная подготовка
	Овладение техникой лыжных ходов, перехода с одновременных лыжных ходов на попеременные.
Преодоление подъемов и препятствий; выполнение перехода с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.
Сдача на оценку техники лыжных ходов.
Умение разбираться в элементах тактики лыжных гонок: рас- пределении сил, лидировании, обгоне, финишировании и др. Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши).
Знание правил соревнований, техники безопасности при занятиях лыжным спортом.
Умение оказывать первую помощь при травмах и обморожениях

	Содержание обучения
	Характеристика основных видов учебной деятельности
студентов (на уровне учебных действий)

	3. Гимнастика
	Освоение техники общеразвивающих упражнений, упражнений в паре с партнером, упражнений с гантелями, выполнение
упражнений для профилактики профессиональных заболеваний (упражнений в чередовании напряжения с расслаблением, упражнений для коррекции нарушений осанки,) упражнений для коррекции осанки.
Выполнение комплексов упражнений вводной и производствен-
ной гимнастики

	4. Спортивные игры
	Освоение основных игровых элементов.
Знание правил соревнований по избранному игровому виду спорта.
Развитие координационных способностей, совершенствование ориентации в пространстве, скорости реакции, дифференци-ровке пространственных, временных и силовых параметров движения. Развитие личностно-коммуникативных качеств.
Совершенствование восприятия, внимания, памяти, воображения, согласованности групповых взаимодействий, быстрого принятия решений.
Развитие волевых качеств, инициативности, самостоятельности. Умение выполнять технику игровых элементов на оценку.
Участие в соревнованиях по избранному виду спорта. Освоение техники самоконтроля при занятиях; умение оказывать первую
помощь при травмах в игровой ситуации



	Виды спорта по выбору
	Умение составлять и выполнять индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
Составление, освоение и выполнение в группе комплекса упраж- нений из 26—30 движений

	2. Атлетическая гимна- стика, работа на трена- жерах
	Знание и умение грамотно использовать современные методики дыхательной гимнастики.
Осуществление контроля и самоконтроля за состоянием здоровья. Знание средств и методов при занятиях дыхательной гимнастикой. Заполнение дневника самоконтроля

	Содержание обучения
	Характеристика основных видов учебной деятельности студентов (на уровне учебных действий)

	4. Дыхательная гимна- стика
	Умение составлять и выполнять с группой дыхательную гимнастику Стрельниковой.

	Внеаудиторная само- стоятельная работа
	Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. Участие в соревнованиях.
Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в ди- намике); умение оказывать первую медицинскую помощь при травмах.
Соблюдение техники безопасности
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