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1. паспорт РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ Физическая культура
1.1. Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» является частью программы подготовки специалистов среднего звена (ППССЗ) в соответствии с ФГОС СПО специальности 40.02.01 Право и организация социального обеспечения. 

Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована в дополнительном профессиональном образовании.

При угрозе возникновения и (или) возникновении отдельных чрезвычайных ситуаций, введении режима повышенной готовности или чрезвычайной ситуации на всей территории Российской Федерации либо на ее части реализация рабочей программы учебной дисциплины может осуществляться с применением электронного обучения, дистанционных образовательных технологий.

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:

 Предмет «Физическая культура» входит обязательным предметом в цикл общих гуманитарных и социально-экономических дисциплин, значимость которого проявляется через гармонизацию духовных и физических сил, формирование таких общечеловеческих ценностей, как здоровье, физическое и психическое благополучие, физическое совершенство.
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины:

       В результате освоения учебной дисциплины «Физическая культура» обучающийся должен уметь использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;

- способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;

- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности.

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:

- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

- проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

- выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма.

ОК, на которые ориентировано содержание учебной дисциплины «Физическая культура»:

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.
ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.
ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.
ОК 10. Соблюдать основы здорового образа жизни, требования охраны труда.
1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины:

Максимальной учебной нагрузки обучающегося - 244 часа, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося - 122 часа;

самостоятельной работы обучающегося - 122 часа.

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	244

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	122

	 в том числе:
	

	     практические занятия
	120

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	122

	Итоговая аттестация в форме зачета в 3,4,5 семестрах и дифференцированного зачета в 6 семестре


2.2 Рабочий тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала ,лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект)
	Объем часов


	Формируемые компетенции

	3 семестр

	Введение. Физические способности человека и их развитие. 
	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
	ОК 02, 03, 06, 10 

	РАЗДЕЛ  1. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА
	28
	

	Тема 1.1.

Техника специальных упражнений бегуна. Техника высокого и низкого стартов
	Практическое занятие:

Ознакомление с техникой выполнения специально - беговых упражнений бегуна. 

Ознакомление с техникой высокого и низкого стартов. 

Совершенствование техники выполнения специально- беговых упражнений бегуна.

Совершенствование техники высокого и низкого стартов.
	8
	ОК 02, 03, 06, 10

	
	Самостоятельная работа студента:

Написание реферата по теме «Легкая атлетика». 
	10
	

	Тема 1.2.

Техника бега на короткие и средние дистанции.
	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. 
	8
	ОК 02, 03, 06, 10

	
	Самостоятельная работа студента:

Участие студентов в соревнованиях по легкой атлетике. 
	10
	

	Тема 1.3.

Техника прыжка в длину с разбега.
	Практическое занятие:

Техника прыжка в длину с разбега.

Ознакомление с техникой прыжка. Изучение техники прыжка, изучение разбега, отталкивание от планки, приземление.
	6
	ОК 02, 03, 06, 10

	Тема 1.4.

Техника эстафетного бега.
	Практическое занятие:

Техника эстафетного бега. Ознакомление с техникой эстафетного бега. Изучение техники эстафетного бега и  передачи эстафетной палочки. Совершенствование техники эстафетного бега. 
	6
	ОК 02, 03, 06, 10

	
	Самостоятельная работа студента:

Посещение спортивных секций по легкой атлетике.
	12
	

	
	ЗАЧЕТ
	2
	

	4 семестр

	РАЗДЕЛ 2. ГИМНАСТИКА.
	14
	

	Тема 2.1.

Строевые упражнения.
	Практическое занятие:

«Строевые упражнения» занятия. Строевые приемы на месте.

Условные обозначения гимнастического зала.

Перестроение из 1 шеренги во 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.

Перестроение из колонны по 1 в колонну по 3, 4 поворотом в движении. Размыкание приставными шагами, по распоряжению.
	6
	ОК 02, 03, 06, 10

	
	Самостоятельная работа студента:

Написание реферата по теме «Гимнастики». 
	6
	

	Тема 2.2.

Общеразвивающие упражнения.
	Практическое занятие: 

Техника «Общеразвивающих упражнений».

Раздельный способ проведения ОРУ.

Основные и промежуточные положения прямых рук. Основные стойки ногами. Наклоны, выпады, приседы. Упражнения сидя и лёжа. Поточный способ проведения ОРУ.
	4
	ОК 02, 03, 06, 10

	
	Самостоятельная работа студента:

Составление комплекса физических упражнений производственной гимнастики для работников умственного труда.
	6
	

	Тема 2.3.

Техника акробатических упражнений.
	Практическое занятие:

Техника акробатических упражнений. Ознакомление с техникой акробатических упражнений. Изучение техники акробатических упражнений выполнение комплекса акробатических упражнений. 
	4
	ОК 02, 03, 06, 10

	
	Самостоятельная работа студента:

Написание реферата по теме «Гимнастика».
	4
	

	РАЗДЕЛ 3. СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (ВОЛЕЙБОЛ)
	22
	

	Тема 3.1.

Техника приема и передача мяча сверху двумя руками.
	Практическое занятие:

Техника приема и передачи мяча сверху двумя руками. Ознакомления с техникой приема и передачи мяча сверху двумя руками. Изучение техники приема и передачи мяча сверху двумя руками. Совершенствование техники приема и передачи мяча сверху двумя руками.
	6
	ОК 02, 03, 06, 10

	
	Самостоятельная работа студента:

Изучение правил по волейболу.
	6
	

	Тема 3.2. Техника приема и передачи мяча снизу двумя руками.
	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.
	6
	ОК 02, 03, 06, 10

	
	Самостоятельная работа студента:

Судейство соревнований по волейболу. 
	6
	

	Тема 3.3.

Техника верхней и нижней подачи мяча.
	Практическое занятие:

Техника подачи мяча. Ознакомление с техникой подачи мяча.  Изучение техники подачи мяча. Совершенствование техники подачи мяча. 
	6
	ОК 02, 03, 06, 10

	
	Самостоятельная работа студента:

Посещение спортивной секции по волейболу. 
	6
	

	Тема 3.4.

Двусторонняя игра.
	Практическое занятие:

Двусторонняя игра. Ознакомление с техникой двусторонней игры. 
	4
	ОК 02, 03, 06, 10

	
	Самостоятельная работа студента:

Участие в соревнованиях по волейболу.
	4
	

	ЗАЧЕТ
	2
	

	5 семестр

	РАЗДЕЛ 4. СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (БАСКЕТБОЛ) 
	30
	

	Тема 4.1.

Техника ведения и передачи мяча.
	Практическое занятие:

Техника ведения и передачи мяча. Ознакомление с техникой ведения и передачи мяча. Изучение техники ведения и передачи мяча.  Совершенствование техники ведения и передачи мяча.
	10
	ОК 02, 03, 06, 10

	
	Самостоятельная работа студента:

Изучение правил по баскетболу.
	10
	

	Тема 4.2. 

Комбинационные действия.
	Практическое занятие:

Изучение комбинационных действий и нападения. Ознакомление с комбинационными действиями защиты и нападения. Совершенствование  комбинационных  действий  защиты и нападения.
	10
	ОК 02, 03, 06, 10

	
	Самостоятельная работа студента:

Судейство соревнований по баскетболу. 
	10
	

	Тема 4.3.

Штрафные броски двусторонняя игра.
	Практическое занятие:

Изучение правильности выполнения штрафных бросков. Изучение правил двусторонней игры. Ознакомление с правильностью выполнения штрафных бросков. Совершенствование штрафных бросков. Двусторонняя игра.
	10
	ОК 02, 03, 06, 10

	
	Самостоятельная работа студента:

Посещение спортивных секций по баскетболу, участия в соревнованиях по баскетболу. 
	12
	

	ЗАЧЕТ
	2
	

	6 семестр

	РАЗДЕЛ 5. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
	18
	

	Тема 5.1. 

Общая физическая подготовка.
	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, выполнение упражнений на подвижность и координацию. Совершенствование техники выполнения упражнений силового характера, скоростно - силовых упражнений, выполнение упражнений на подвижность и координацию. 
	10
	ОК 02, 03, 06, 10

	
	Самостоятельная работа студента:

Написание реферата по теме «Общая физическая подготовка» 
	10
	

	Тема 5.2. 

Профессионально- прикладная физическая подготовка.
	Практическое занятие:

Воспитание физических качеств и двигательных способностей. Ознакомление с техникой выполнения упражнений для развития физических качеств и двигательных способностей. Совершенствование техники техникой выполнения упражнений для развития физических качеств и двигательных способностей. 
	8
	ОК 02, 03, 06, 10

	
	Самостоятельная работа студента:

Составление комплекса физических упражнений производственной гимнастики для работников умственного труда.
	10
	

	ДИФФЕРЕНЦИРОВАННЫЙ ЗАЧЕТ
	2
	

	Всего:
	244
	


3. условия   реализации   программы дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация программы учебной дисциплины «Физическая культура» требует наличия спортивного зала и открытого стадиона. 
Оборудование спортивного зала:

- скамейки;

- маты;

- волейбольная сетка;

- волейбольные мячи;

- баскетбольные кольца;

- баскетбольные мячи;

- палочки для эстафеты;
- скакалки;

- турник.
3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники:

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. Муллер, А. Б.  Физическая культура : учебник и практикум для среднего профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 424 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/511813 
Дополнительная литература:

1. Бурухин, С. Ф.  Методика обучения физической культуре. 
гимнастика : учебное пособие для среднего профессионального образования / С. Ф. Бурухин. — 3-е изд., испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 173 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-07538-0. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/471782 
2. Туревский, И. М.  Физическая подготовка: сдача нормативов комплекса ГТО : учебное пособие для среднего профессионального образования / И. М. Туревский, В. Н. Бородаенко, Л. В. Тарасенко. — 2-е изд. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 148 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-11519-2. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/
3. Физическая культура : учебное пособие для среднего профессионального образования / Е. В. Конеева [и др.] ; под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 599 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13554-1. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/517442
Интернет-ресурсы:

1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации – URL: www.minstm.gov.ru

2. Федеральный портал «Российское образование» – URL: www.edu.ru

3. Официальный сайт Олимпийского комитета России. – URL: www.olympic.ru .
4. Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения студентами индивидуальных заданий, проектов, исследований.
Уровень физической подготовленности учащихся (Юноши)
	Физические способности
	Контрольное упражнение
	Уровень

	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий

	Скоростные 
	Бег 30 м (сек)
	5,5
	4,9-5,3
	4,6

	Скоростносиловые 
	Прыжки в длину с места
	180
	190-210
	220

	Выносливость 
	Бег 1000 м
	4,30
	4,15
	4,00

	Силовые 
	Подтягивание на высокой перекладине в висе
	4
	6-8
	10


Уровень физической подготовленности учащихся (Девушки)
	Физические способности
	Контрольное упражнение
	Уровень

	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий

	Скоростные 
	Бег 30 м (сек)
	6,1 
	5,4-5,8
	5,2

	Скоростносиловые 
	Прыжки в длину с места
	155 
	165-185
	200

	Выносливость 
	Бег 1000 м
	5,00 
	4,45
	4,30

	Силовые 
	Сгибание и разгибание туловища за 30 сек.
	35 
	45
	50
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