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1. [bookmark: _Toc124872077][bookmark: _Hlk59738532]
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА 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 09.02.01 Компьютерные систем и комплексы

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 (ОК указываются из нового макета ФГОС СПО 2022года по профессии/специальности)
	
Код и наименование формируемых компетенций
	Планируемые результаты освоения дисциплины

	
	Общие
	Дисциплинарные

	ОК 01. Выбирать способы
	-	готовность	к	саморазвитию,
	-	уметь	использовать	разнообразные

	решения задач
	самостоятельности и самоопределению;
	формы	и	виды	физкультурной

	профессиональной
	- мотивация к обучению и личностному
	деятельности для организации здорового

	деятельности применительно к
	развитию;
	образа жизни, активного отдыха и досуга,

	различным контекстам
	- сформировать межпредметные понятия и
	в том числе в подготовке к выполнению

	
	универсальные учебные действия
	нормативов	Всероссийского

	
	(регулятивные, познавательные,
	физкультурно-спортивного	комплекса

	
	коммуникативные): определять цели
	«Готов к труду и обороне» (ГТО);

	
	деятельности, задавать параметры и
	- владеть современными технологиями

	
	критерии их достижения;
	укрепления	и	сохранения	здоровья,

	
	- овладеть навыками учебно-
	поддержания	работоспособности,

	
	исследовательской, проектной и
	профилактики заболеваний, связанных с

	
	социальной деятельности
	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

	ОК 04 Эффективно
взаимодействовать и работать в коллективе и команде
	· готовность	к	саморазвитию, самостоятельности и самоопределению;
· мотивация к обучению и личностному развитию;
· сформировать межпредметные понятия и универсальные учебные действия
(регулятивные, познавательные,
коммуникативные): осуществлять
коммуникации во всех сферах жизни;
владеть различными способами общения и взаимодействия;
· способность их использования в
познавательной и социальной практике, готовность к самостоятельному
планированию и осуществлению учебной деятельности, организации учебного
сотрудничества с педагогическими работниками и сверстниками, к участию в построении индивидуальной
образовательной траектории;
· овладеть навыками учебно-
исследовательской, проектной и социальной деятельности;
	· 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.

	ОК 08. Использовать средства физической культуры для
сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной
деятельности и поддержания необходимого уровня
физической подготовленности
	· готовность	к	саморазвитию, самостоятельности и самоопределению;
· мотивация к обучению и личностному развитию;
· сформировать здоровый и безопасный образ жизни, ответственно относится к своему здоровью;
· потребность в физическом
совершенствовании, занятиях спортивно- оздоровительной деятельностью;
· способность их использования в
познавательной и социальной практике, готовность к самостоятельному
планированию и осуществлению учебной деятельности, организации учебного
сотрудничества с педагогическими работниками и сверстниками, к участию в построении индивидуальной
образовательной траектории;
· овладеть навыками учебно-
исследовательской, проектной и социальной деятельности;
	· 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




[bookmark: _Hlk7822077]2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
[bookmark: _Toc124872078]2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем в часах
	Распределение по семестрам
	

	Максимальная учебная нагрузка
	        180
	 3
	  4
	5
	  6
	  7 
	  8
	

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка
	180
	34
	48
	24
	32
	24
	18
	

	в том числе:
	
	
	
	
	
	
	

	Теоретическое обучение
	6
	2
	
	2
	
	2
	
	

	Практические занятия
	172
	32
	48
	22
	32
	22
	18
	

	Промежуточная аттестация в форме _____________

	
	зач
	зач
	зач
	зач
	Диф.зач
	
	

	[bookmark: _Hlk61358059]
	
	
	
	
	
	
	
	


· Объем времени обязательной части ППССЗ ____ час. 
· Объем времени вариативной части ППССЗ _____ час. 
Вариативная часть используется на ______________________________.  
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	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала (основное и профессионально-ориентированное), лабораторные и
практические занятия, прикладной модуль (при наличии)
	
№ урока   
	
Объем часов
	Формируемые компетенции

	1
	2
	
	3
	4

	Раздел 1
	Физическая культуры, как часть культуры общества и
	
	     2
	ОК 01, ОК 04,

	
	Человека 
	
	
	ОК 08

	Основное содержание
	
	
	

	Тема 1.1
	Содержание учебного материала
	1
	2
	

	Современное
	1. Физическая культура как часть культуры общества и человека.
	
	
	ОК 01, ОК 04,

	состояние
	Роль	физической	культуры	в	общекультурном,
	
	
	ОК 08

	физической
	профессиональном	и	социальном	развитии	человека.
	
	
	

	культуры и спорта
	Современное представление о физической культуре: основные
	
	
	

	
	понятия; основные направления развития физической культуры в
	
	
	

	
	обществе и их формы организации
	
	
	

	
	2. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к
	
	
	

	
	труду и обороне» (ГТО) — программная и нормативная основа
	
	
	

	
	системы физического воспитания населения. Характеристика
	
	
	

	
	нормативных требований для обучающихся СПО
	
	
	

	Тема 1.2 Здоровье
	Содержание учебного материала
	
	2
	ОК 01, ОК 04,

	и здоровый образ
	1. Понятие «здоровье» (физическое, психическое, социальное).
	
	
	ОК 08

	жизни
	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
	
	
	


2.2 . Тематический план и содержание дисциплины Физкультура 3 семестр

	
	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. 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 1.3.

	
	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 1.1.,ПК 1.2.

	
	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

	Методико-практические занятия
	
	14
	

	Профессионально ориентированное содержание
	
	14
	

	Тема 2.1 Легкая атлетика

	Содержание учебного материала
	
	2
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08, ПК1.3.

	
	Практические занятия
	
	2
	

	
	1. Бег на короткие дистанции
Низкий старт 
Выход со старта
Бег по дистанции
Финиширование
	       2-3
	        4
	

	
	2. Специальные беговые упражнения 
	
	
	



	организации
занятий физической культурой
	3. Развитие двигательных качеств
	
	
	

	Тема 2.2
Прыжки в длину с разбега
	Содержание учебного материала
	
	2
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08,
ПК 1.2.

	
	Практические занятия
	
	2
	

	
	1. Подбор разбега
2. Выполнения отталкивания
3. Выполнение приземления
4. Выполнение прыжка с разбега
5. Развитие двигательных качеств
	4-5
	4
	

	Тема 2.3 Бег на средние дистанции
	Содержание учебного материала
	
	2
	ОК 01, ОК 04,
ПК 1.1.

	
	Практические занятия
	
	2
	

	
	1. Высокий старт
2. Бег по дистанции
3. Финиширование
4. Бег по дистанции 1000 м.
5. Развитие двигательных качеств
	6
	2
	

	Тема 2.4.
Толкание ядра
	Содержание учебного материала
	
	2
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08,
ПК 1.3.

	
	Практические занятия
	
	2
	

	
	1. Толкание ядра с места
2. Толкание ядра со скачка
3. Толкание ядра на результат
4. Развитие двигательных качеств

	
7
	
2
	

	
	
	
	
	

	Тема 2.5
Кроссовая подготовка-
	Содержание учебного материала
	
	8
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08,

	
	Практические занятия
	
	8
	



	
	1. Смешанное передвижение
2. Бег по пересеченной местности
3. Бег на 3000 и 2000 метров
4. Развитие двигательных качеств

	
8-9
	
        4
	ПК 1.3.

	
	

	
	
	

	Раздел №3  Спортивные игры
	
	 16
	

	Тема 3.1
	Содержание учебного материала
	
	6
	

	Баскетбол
	Практические занятия
	
	6
	

	
	4-5.Техника безопасности на занятиях баскетболом. Освоение и
	
    10-13









	
       8
	ОК 01, ОК 04, ОК

	
	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, штрафные броски
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Тема 3.2
Тактика в нападении 

	Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные действия игроков. Двухсторонняя учебная игра с заданием.
	       14
	    2
	ОК 01, ОК 04, ОК






	
	1. Смешанное передвижение
2. Бег по пересеченной местности
3. Бег на 3000 и 2000 метров
4. Развитие двигательных качеств

	
8-9
	
        4
	ПК 1.3.

	
	

	
	
	

	Раздел №3  Спортивные игры
	
	 16
	

	Тема 3.1
	Содержание учебного материала
	
	6
	

	Баскетбол
	Практические занятия
	
	6
	

	
	4-5.Техника безопасности на занятиях баскетболом. Освоение и
	
    10-13









	
       8
	ОК 01, ОК 04, ОК

	
	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, штрафные броски
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Тема 3.2
Тактика в нападении 

	Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные действия игроков. Двухсторонняя учебная игра с заданием.
	       14
	    2
	ОК 01, ОК 04, ОК






	Тема 3.3.
Тактика игры в защите
	Групповые и командные действия игроков
Личная и зонная защита
Двухсторонняя учебная игра с заданием
	      15
	      2
	

	Тема 3.4. 
Контрольные соревнования 
	10 бросков после введения мяча на количество попаданий
Штрафные броски из 5 бросков
	    16-17      
	     2
	ОК 01, ОК 04,
ПК 1.1.

	
	 ИТОГО за 3 семестр 
	     
	    34
	

	
	
	
	
	



	Тема 1.2 Здоровье
	Содержание учебного материала
	
	2
	ОК 01, ОК 04,

	и здоровый образ
	1. Понятие «здоровье» (физическое, психическое, социальное).
	
	
	ОК 08

	жизни
	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
	
	
	







2.3. Тематический план и содержание дисциплины Физкультура 4 семестр

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала (основное и профессионально-ориентированное), лабораторные и
практические занятия, прикладной модуль (при наличии)
	
№ урока   
	
Объем часов
	Формируемые компетенции

	1
	2
	
	
	4

	Тема 3.5
Техника безопасности на уроках гимнастики
	 Содержание учебного материала
	
	
	

	
	Строевые упражнения: Построение, перестроение, строевая ходьба
Выполнение упражнений на гимнастических снарядах: на перекладине, на брусьях, на бревне, опорные прыжки через козла, акробатические упражнения 
	1-6
	12
	ОК 01, ОК 04,
ПК 1.1.

	Контрольные соревнования по гимнастике
	Подтягивание на перекладине на количество раз, подъем переворотом, на количество раз. Отжимания на брусьях на кол-во раз. Опорные прыжки через козла. Прыжки через скакалку на кол-во раз
	7
	2
	ОК 01, ОК 04,
ПК 1.1.

	Тема 3.6
Атлетическая гимнастика
	Упражнения на блочных тренажерах для развития основных мышечных групп.
Упражнения со свободными весами: гантелями, штангой.
Упражнения с собственным весом.
	8-9
	4
	ОК 01, ОК 04,
ПК 1.1.

	Тема 3.7
Волейбол
	Стойки волейболе. Перемещения по площадке. Подача мяча: нижняя, верхняя. Прием мяча. Передача мяча, верхняя, нижняя. Нападающие удары из зон 4-2. Блокирование нападающего удара. Тактика игры в защите и в нападении. Групповые и командные действия игроков. Учебная игра с заданием.
	10-13
	8
	ОК 01, ОК 04,
ПК 1.1.

	Контрольные соревнования по волейболу
	Выполнение передач мяча над собой 10 передач двумя руками сверху. 10 передач снизу. Подача мяча на точность. 
	14
	2
	ОК 01, ОК 04,
ПК 1.1.

	
	Итого
	
	
	


	Тема 4.1
Прыжки в длину с разбега
	Содержание учебного материала
	
	2
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08,
ПК 1.2.

	
	Практические занятия
	
	2
	

	
	6. Подбор разбега
7. Выполнения отталкивания
8. Выполнение приземления
9. Выполнение прыжка с разбега
10. Развитие двигательных качеств
	15
	2
	

	Тема 4.2 Бег на средние дистанции
	Содержание учебного материала
	
	2
	ОК 01, ОК 04,
ПК 1.1.

	
	Практические занятия
	
	2
	

	
	6. Высокий старт
7. Бег по дистанции
8. Финиширование
9. Бег по дистанции 1000 м.
10. Развитие двигательных качеств
	16
	2
	

	Тема 4.3
Толкание ядра
	Содержание учебного материала
	
	2
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08,
ПК 1.3.

	
	Практические занятия
	
	2
	

	
	5. Толкание ядра с места
6. Толкание ядра со скачка
7. Толкание ядра на результат
8. Развитие двигательных качеств

	
17-18
	
4
	

	
	
	
	
	

	Тема 4.4
Кроссовая подготовка-
	Содержание учебного материала
	
	
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08,

	
	Практические занятия
	
	2
	








	Тема 4. Легкая атлетика

	Содержание учебного материала
	
	2
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08, ПК1.3.

	
	Практические занятия
	
	2
	

	
	1. Бег на короткие дистанции
Низкий старт 
Выход со старта
Бег по дистанции
Финиширование
Развитие двигательных качеств
	      18-19
	        2
	


	
	5. Смешанное передвижение
6. Бег по пересеченной местности
7. Бег на 3000 и 2000 метров
8. Развитие двигательных качеств

	
20-21
	
        4
	ПК 1.3.

	Контрольные соревнования
	Сдача нормативов по комплексу ГТО 
	22
	      2
	

	
	Итого
	
	   48
	












2.4. Тематический план и содержание дисциплины Физкультура 5 семестр

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала (основное и профессионально-ориентированное), лабораторные и
практические занятия, прикладной модуль (при наличии)
	
№ урока   
	
Объем часов
	Формируемые компетенции


	Тема 1.2 Здоровье
	Содержание учебного материала
	
	2
	ОК 01, ОК 04,

	и здоровый образ
	1. Понятие «здоровье» (физическое, психическое, социальное).
	
	
	ОК 08

	жизни
	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 2.1 Легкая атлетика

	Содержание учебного материала
	
	2
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08, ПК1.3.

	
	Практические занятия
	
	2
	

	
	2. Бег на короткие дистанции
Низкий старт 
Выход со старта
Бег по дистанции
Финиширование
	       2-3
	        4
	

	
	2. Специальные беговые упражнения 
	
	
	





	






Тема 2.2
Прыжки в длину с разбега
	Содержание учебного материала
	
	2
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08,
ПК 1.2.

	
	Практические занятия
	
	2
	

	
	11. Подбор разбега
12. Выполнения отталкивания
13. Выполнение приземления
14. Выполнение прыжка с разбега
15. Развитие двигательных качеств
	4-5
	4
	

	Тема 2.3 Бег на средние дистанции
	Содержание учебного материала
	
	2
	ОК 01, ОК 04,
ПК 1.1.

	
	Практические занятия
	
	2
	

	
	11. Высокий старт
12. Бег по дистанции
13. Финиширование
14. Бег по дистанции 1000 м.
15. Развитие двигательных качеств
	6
	2
	

	Тема 2.4.
Толкание ядра
	Содержание учебного материала
	
	2
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08,
ПК 1.3.

	
	Практические занятия
	
	2
	

	
	9. Толкание ядра с места
10. Толкание ядра со скачка
11. Толкание ядра на результат
12. Развитие двигательных качеств

	
7
	
2
	

	
	
	
	
	

	Тема 2.5
Кроссовая подготовка-
	Содержание учебного материала
	
	8
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08,

	
	Практические занятия
	
	8
	



	
	9. Смешанное передвижение
10. Бег по пересеченной местности
11. Бег на 3000 и 2000 метров
12. Развитие двигательных качеств

	
8-9
	
        4
	ПК 1.3.

	
	

	
	
	

	Раздел №3  Спортивные игры
	
	 16
	

	Тема 3.1
	Содержание учебного материала
	
	6
	

	Баскетбол
	Практические занятия
	
	6
	

	
	4-5.Техника безопасности на занятиях баскетболом. Освоение и
	
    10-13









	
       8
	ОК 01, ОК 04, ОК

	
	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, штрафные броски
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	Тема 3.2
Тактика в нападении 

	Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные действия игроков. Двухсторонняя учебная игра с заданием.
	       14
	    2
	ОК 01, ОК 04, ОК






	
	5. Смешанное передвижение
6. Бег по пересеченной местности
7. Бег на 3000 и 2000 метров
8. Развитие двигательных качеств

	
8-9
	
        4
	ПК 1.3.

	
	

	
	
	

	Раздел №3  Спортивные игры
	
	 16
	

	Тема 3.1
	Содержание учебного материала
	
	6
	

	Баскетбол
	Практические занятия
	
	6
	

	
	4-5.Техника безопасности на занятиях баскетболом. Освоение и
	
    10-12









	
    6   
	ОК 01, ОК 04, ОК

	
	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, штрафные броски
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	Итого
	       
	    24
	






2.5. Тематический план и содержание дисциплины Физкультура 6 семестр

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала (основное и профессионально-ориентированное), лабораторные и
практические занятия, прикладной модуль (при наличии)
	
№ урока   
	
Объем часов
	Формируемые компетенции

	1
	2
	
	
	4

	Тема 3.5
Техника безопасности на уроках гимнастики
	 Содержание учебного материала
	
	
	

	
	Строевые упражнения: Построение, перестроение, строевая ходьба
Выполнение упражнений на гимнастических снарядах: на перекладине, на брусьях, на бревне, опорные прыжки через козла, акробатические упражнения 
	1-6
	12
	ОК 01, ОК 04,
ПК 1.1.

	Контрольные соревнования по гимнастике
	Подтягивание на перекладине на количество раз, подъем переворотом, на количество раз. Отжимания на брусьях на кол-во раз. Опорные прыжки через козла. Прыжки через скакалку на кол-во раз
	7
	2
	ОК 01, ОК 04,
ПК 1.1.

	Тема 3.6
Атлетическая гимнастика
	Упражнения на блочных тренажерах для развития основных мышечных групп.
Упражнения со свободными весами: гантелями, штангой.
Упражнения с собственным весом.
	8-9
	4
	ОК 01, ОК 04,
ПК 1.1.

	Тема 3.7
Волейбол
	Стойки волейболе. Перемещения по площадке. Подача мяча: нижняя, верхняя. Прием мяча. Передача мяча, верхняя, нижняя. Нападающие удары из зон 4-2. Блокирование нападающего удара. Тактика игры в защите и в нападении. Групповые и командные действия игроков. Учебная игра с заданием.
	10-15
	12
	ОК 01, ОК 04,
ПК 1.1.

	Контрольные соревнования по волейболу
	Выполнение передач мяча над собой 10 передач двумя руками сверху. 10 передач снизу. Подача мяча на точность. 
	16
	2
	ОК 01, ОК 04,
ПК 1.1.

	
	Итого
	
	32
	




1.6. Тематический план и содержание дисциплины Физкультура 7 семестр

	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 2.1 Легкая атлетика

	Содержание учебного материала
	
	2
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08, ПК1.3.

	
	Практические занятия
	
	2
	

	
	3. Бег на короткие дистанции
Низкий старт 
Выход со старта
Бег по дистанции
Финиширование
	       2-3
	        4
	

	
	2. Специальные беговые упражнения 
	
	
	



	организации
занятий физической культурой
	3. Развитие двигательных качеств
	
	
	

	Тема 2.2
Прыжки в длину с разбега
	Содержание учебного материала
	
	2
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08,
ПК 1.2.

	
	Практические занятия
	
	2
	

	
	16. Подбор разбега
17. Выполнения отталкивания
18. Выполнение приземления
19. Выполнение прыжка с разбега
20. Развитие двигательных качеств
	4-5
	4
	

	Тема 2.3 Бег на средние дистанции
	Содержание учебного материала
	
	2
	ОК 01, ОК 04,
ПК 1.1.

	
	Практические занятия
	
	2
	

	
	16. Высокий старт
17. Бег по дистанции
18. Финиширование
19. Бег по дистанции 1000 м.
20. Развитие двигательных качеств
	6
	2
	

	Тема 2.4.
Толкание ядра
	Содержание учебного материала
	
	2
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08,
ПК 1.3.

	
	Практические занятия
	
	2
	

	
	13. Толкание ядра с места
14. Толкание ядра со скачка
15. Толкание ядра на результат
16. Развитие двигательных качеств

	
7
	
2
	

	
	
	
	
	

	Тема 2.5
Кроссовая подготовка-
	Содержание учебного материала
	
	8
	ОК 01, ОК 04,
ОК 08,

	
	Практические занятия
	
	8
	



	
	1. Смешанное передвижение
2. Бег по пересеченной местности
3. Бег на 3000 и 2000 метров
4. Развитие двигательных качеств

	
8-9
	
        4
	ПК 1.3.

	
	

	
	
	

	
	ИТОГО
	
	
	

	
	
	1
	116
	

	Раздел №3  Спортивные игры
	
	
	

	Тема 3.1
	Содержание учебного материала
	
	6
	

	Баскетбол
	Практические занятия
	
	6
	

	
	4-5.Техника безопасности на занятиях баскетболом. Освоение и
	
    10-12









	
       6
	ОК 01, ОК 04, ОК

	
	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, штрафные броски
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	ИТОГО

	
	       
	    24
	







1.6. Тематический план и содержание дисциплины Физкультура 8 семестр

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала (основное и профессионально-ориентированное), лабораторные и
практические занятия, прикладной модуль (при наличии)
	
№ урока   
	
Объем часов
	Формируемые компетенции

	1
	2
	
	
	4

	Тема 3.5
Техника безопасности на уроках гимнастики
	 Содержание учебного материала
	
	
	

	
	Строевые упражнения: Построение, перестроение, строевая ходьба
Выполнение упражнений на гимнастических снарядах: на перекладине, на брусьях, на бревне, опорные прыжки через козла, акробатические упражнения 
	1-6
	12
	ОК 01, ОК 04,
ПК 1.1.

	Контрольные соревнования по гимнастике
	Подтягивание на перекладине на количество раз, подъем переворотом, на количество раз. Отжимания на брусьях на кол-во раз. Опорные прыжки через козла. Прыжки через скакалку на кол-во раз
	7
	2
	ОК 01, ОК 04,
ПК 1.1.

	Тема 3.6
Атлетическая гимнастика
	Упражнения на блочных тренажерах для развития основных мышечных групп.
Упражнения со свободными весами: гантелями, штангой.
Упражнения с собственным весом.
	8-9
	4
	ОК 01, ОК 04,
ПК 1.1.

	
	ИТОГО
	
	18
	



[bookmark: _Toc492548719][bookmark: _Toc492555875]3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
[bookmark: _Toc492548720][bookmark: _Toc492555876]3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация учебной дисциплины требует наличия универсального спортивного зала, открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий, оборудованных раздевалок с душевыми кабинами, тренажерного зала.
Спортивное оборудование:
· Гимнастическая перекладина, шведская стенка, параллельные брусья, козел, бревно, маты, гимнастические коврики, скакалки, обручи, мостик подкидной для опорных прыжков;
· волейбольные мячи, стойки, сетка, антенны; 
· баскетбольные мячи, щиты, кольца, сетки; 
· футбольные мячи, ворота; 
· столы для настольного тенниса, сетки, ракетки;
· ракетки для игры в бадминтон
· секундомеры, рулетка, эстафетные палочки, планка для прыжков в высоту, ядра, гранаты; 

Технические средства обучения:
· музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер.

[bookmark: _Toc492548721][bookmark: _Toc492555877]3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники: 
1. Бишаева А. А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учебное пособие. — М., 2013.
2. Бароненко В.А. Здоровье и физическая культура студ.: Уч. - 2 изд. - АльфаМ: ИНФРА-М, 2013-336с. 
3. Евсеев Ю. И. Физическое воспитание. — Ростов н/Д, 2010.
4. Журавлева И.В. Здоровье студентов: социологический анализ: Моногр. - М: ИНФРА-М,2014-272с
5. Кабачков В. А. Полиевский С. А., Буров А. Э. Профессиональная физическая культура в системе непрерывного образования молодежи: научно-методическое пособие. — М., 2010.
6. Литвинов А. А., Козлов А. В., Ивченко Е. В. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Плавание. — М., 2014.
7. Манжелей И. В. Инновации в физическом воспитании: учебное пособие. — Тюмень, 2010.
8. Миронов В.М. Гимнастика. Методика преподавания. Уч.-М: Нов, знание: НИЦ ИНФРА-М,2013-335с (ВО: Бакалавр.). 
9. Миронова Т. И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-молодежных групп. — Кострома, 2014.
10. Тимонин А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб, пособие / под ред. Н. Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2013.
11. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физической культуры и спорта. - М.: Академия, 2013.
12. Хомич М.М., Эммануэль Ю. В., Ванчакова Н.П. Комплексы корректирующих мероприятий при снижении адаптационных резервов организма на основе саногенетического мониторинга / под ред. С. В. Матвеева. — СПб, 2010.

Дополнительные источники:
1. Барчуков И.С., Назаров Ю.Н., Егоров С.С. Физическая культура и физическая подготовка: учебник для студентов вузов, курсантов и слушателей образовательных учреждений ВПО. Издательство ЮНИТИДАНА, Москва, 2013. 
2. Барчуков И.С. Физическая культура: учебник для студентов учреждений высшего профессионального образования. Издательский центр «Академия», Москва, 2014. 
3. Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2006.
4. Бишаева А.А., Зимин В.Н. Физическое воспитание и валеология: учебное пособие для студентов вузов: в 3 ч. Физическое воспитание молодежи с профессиональной и валеологической направленностью. — Кострома, 2003.
5. Вайнер Э.Н. Валеология. — М., 2002.
6. Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум. — М., 2002.
7. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М., 2006.
8. Кариков Г.Г., Матвеева Л.В., Пономаренко В.В. Физическая культура: Рабочая программа учебной дисциплины. Издательство ВГУЭС, Владивосток, 2013.
9. Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. — М., 2002.
10. Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры. — М., 2005.
11. Ригель З.В. Методы и средства развития физических качеств в учебно-тренировочном процессе. Практикум. Издательство ВГУЭС, Владивосток, 2014. 
12. Рубцова И.В., Кубышкина Е.В., Алаторцева Е.В., Готовцева Я.В.
13. Оптимальная двигательная активность: Учебно-методическое пособие. - Воронеж: ИПЦ ВГУ, 2007. - 23 с.
14. Селуянов, В.Н. ИЗОТОН (Основы оздоровительной физической культуры) [Текст]: Учебное пособие / В.Н. Селуянов, С.К. Сарсания, Е.Б. Мякиченко. – М., Фин. Академия, ОФК. – 1995. – 138 с.
15. Черемисинов В. Н. Валеология [Текст] / В. Н. Черемисинов – Москва: Издательство Физическая культура. - 2005. – 144с.
16. Черенкова С. Л., Физическая культура: самостоятельные занятия [Текст] / С.Л. Черенкова - Брянск: БГТУ. - 2004. – 205 с. Шевякова С.А., Захарова В.Р., Мосиенко М.Г.
17. Физическая культура в режиме дня студента: Методические рекомендации. - Мичуринск: Изд-во МичГАУ, 2008. - 15 с.

Интернет ресурсы:
1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации).
2. http://www.mossport.ru (Сайт Департамента физической культуры и спорта города Москвы).
3. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).
4. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России).
5. www.goup32441.narod.ru (Сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка»). Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009).
6. Научная электронная библиотека eLIBRARY.RU: http:/www.eLIBRARY.RU 
7. Ресурс Цифровые учебные материалы http://abc.vvsu.ru/ 
8. ЭБС «Руконт»: http://www.rucont.ru/ 
9. ЭБС «Юрайт»: http://www.biblio-online.ru/
[bookmark: _Toc492548722][bookmark: _Toc492555878]4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.

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

	В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:
·  о роли физической культуры в общекультурном,     социальном  и физическом    развитии человека;
·  Основы здорового образа жизни.
	· практические задания по работе с информацией
· домашние задания проблемного характера
· ведение календаря самонаблюдения.
Оценка подготовленных студентом фрагментов занятий (занятий) с обоснованием целесообразности использования средств физической культуры, режимов нагрузки и отдыха.

	Должен уметь:
использовать       физкультурно-оздоровительную деятельность       для       укрепления       здоровья, достижения   жизненных   и   профессиональных целей.
Выполнять задания, связанные с самостоятельной разработкой, проведением студентом занятий или фрагментов занятий по изучаемым видам спорта
	Методы оценки результатов:
· Накопительная система баллов на основе, которой выставляется итоговая отметка;
· Традиционная система отметок в баллах за каждую выполненную работу, на основе которых выставляется итоговая отметка;
· Тестирование в контрольных точках.


	
	Легкая атлетика.
1. Оценка техники выполнения двигательных действий (проводится в ходе занятий): бега на короткие, средние, длинные дистанции; прыжков в длину, в высоту, толкание ядра, метание гранаты.
Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента занятий с решением задачи по развитию физического качества средствами легкой атлетики.


	
	Спортивные игры.
Оценка техники базовых элементов техники спортивных игр.
Оценка технико-тактических действий студентов в ходе проведения контрольных соревнований по спортивным играм.
Оценка выполнения студентом функций судьи.
Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента занятий с решением задачи по развитию физического качества средствами спортивных игр.
Гимнастика.
Оценка техники выполнения упражнений на гимнастических снарядах.
Оценка выполнения студентом функций судьи.
Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента занятий с решением задачи по развитию физического качества средствами гимнастики.
Атлетическая гимнастика.
Оценка техники выполнения упражнений на тренажерах, комплексов с отягощениями.
Самостоятельное проведение фрагмента занятия.
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