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ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

0.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
1.1. Область применения программы 

       Рабочая программа общеобразовательной учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО  по программе  подготовки квалифицированных рабочих и служащих с одновременным получением среднего общего образования   по  профессии ОК 17531 Рабочий зеленого хозяйства. 

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программ: 
      Учебная дисциплина «Физическая культура» является учебным предметом обязательной предметной области «Физическая культура, экология и основы безопасности жизнедеятельности» ФГОС среднего общего образования.

      Учебная дисциплина «Физическая культура» изучается в общеобразовательном цикле учебного плана ОПОП СПО на базе основного общего образования с получением среднего общего образования (ППКРС).

        В учебных планах ОПОП СПО дисциплина «Физическая культура» входит в состав общих общеобразовательных учебных дисциплин, формируемых из обязательных предметных областей ФГОС среднего общего образования, для профессии СПО естественно-научного профиля профессионального образования.
1.3. Цели и задачи дисциплины - требования к результатам освоения дисциплины:  

Содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение следующих целей:

• формирование физической культуры личности будущего профессионала, востребованного на современном рынке труда;

• развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

• формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

• овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;

• овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья;

• освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

• приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает достижение студентами следующих результатов:

• личностных:

−− готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению;

−− сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с алеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;

−− потребность к самостоятельному использованию физической культуры как составляющей доминанты здоровья; 

−− приобретение личного опыта творческого использования профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной активности;

−− формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных,

регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, практике;

−− готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры;

−− способность к построению индивидуальной образовательной траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессиональной адаптивной физической культуры;

−− способность использования системы значимых социальных и межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности;

−− формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;

−− принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;

−− умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;

−− патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной;

−− готовность к служению Отечеству, его защите;

• метапредметных:

−− способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике;

−− готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной активности;

−− освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ;

−− готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной

деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую из различных источников;

−− формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, моделирующих профессиональную подготовку;

−− умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм информационной безопасности;

• предметных:

−− умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;

−− владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

−− владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;

−− владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

−− владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно- спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)
Освоение дисциплины направлено на формирование общих компетенций:

	ОК 01.
	Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности, применительно к различным контекстам

	ОК 02.
	Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности

	ОК.03
	Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие

	ОК.04
	Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами

	ОК.05
	Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке с учетом особенностей социального и культурного контекста

	ОК.06
	Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное поведение на основе общечеловеческих ценностей

	ОК.07
	Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях

	ОК.09
	Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержание необходимого уровня физической подготовленности

	Личностные результаты 

реализации программы воспитания 

(дескрипторы)
	Код личностных результатов 
реализации 
программы 
воспитания

	Осознающий себя гражданином и защитником великой страны
	ЛР 1

	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 2

	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 3

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

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

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

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

	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 8

	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 9

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

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

	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
	ЛР 12


Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:  
Объем часов по дисциплине - 126 часов.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Объем часов  (всего)
	126

	в том числе:
	

	Консультации
	20

	практические работы
	106

	учебно-методическое занятие
	

	Промежуточная аттестация в форме зачетов,  дифференцированного зачёта
	3
1


2.2. Тематический план и содержание общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура» 



	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект)
	Объем часов
	Уровень освоения

	Тема 1. 
	
	
	

	Легкая атлетика.

Кроссовая подготовка


	
	
	3

	
	Практические занятия
	22
	

	
	Техника безопасности на занятиях по легкой атлетике 
	2
	

	
	Бег 100 м, низкий старт, стартовый разгон, финиширование, бег на дистанции. 
	2
	

	
	Эстафета 4 х 100, 4 х 400, передача эстафетной палочки.
	2
	

	
	Кроссовая подготовка 800 м. Техника и тактика бега.
	2
	

	
	Прыжки в длину, с места, с разбега.
	2
	

	
	Прыжки в высоту.
	2
	

	
	Метание гранаты 700 г.
	2
	

	
	Бег на длинные дистанции 3000 м.Техника и тактика бега.
	2
	

	Тема 2.
	
	
	

	          Волейбол
	
	
	

	
	Практические занятия
	30
	3

	
	Техника безопасности на занятиях по волейболу.
	2
	

	
	Техника приема и передачи мяча.
	2
	

	
	Верхняя боковая подача.
	2
	

	
	Нападающий удар.
	2
	

	
	Блокировка нападающего удара.
	2
	

	
	Страховка у сетки.
	2
	

	
	Тактика игры в защите.
	2
	

	
	Тактика игры в нападении.
	2
	

	Тема 3.
	
	
	

	Баскетбол
	
	
	

	
	Практические занятия. 
	30
	3

	
	Техника безопасности на занятиях по баскетболу.
	2
	

	
	 Ведение мяча.
	2
	

	
	Ловля и передача мяча.
	2
	

	
	Броски мяча в корзину в движении, с места.
	2
	

	
	Перехват мяча.
	2
	

	
	Штрафные броски.
	2
	

	
	Тактика игры в защите.
	2
	

	
	Тактика игры в нападении.
	2
	

	
	Индивидуальные действия игроков.
	2
	

	
	Коллективные действия игроков.
	2
	

	
	
	
	

	Тема 4.
	
	
	

	          Гимнастика
	
	
	

	
	Практические занятия
	22
	3

	
	Техника безопасности на занятиях по гимнастике.
	2
	

	
	Акробатика. Стойка на голове.
	2
	

	
	Кувырки вперед, назад.
	2
	

	
	Длинный кувырок.
	2
	

	
	Опорный прыжок.
	2
	

	
	Упор присев.
	2
	

	
	Ноги врозь.
	2
	

	
	Соскок прогнувшись.
	2
	

	
	Промежуточная аттестация в форме зачета
	3
	

	
	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета
	1
	


3. условия реализации УЧЕБНОЙ дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация учебной дисциплины требует наличия учебного спортивного зала. Оборудование спортивного зала: 

Спортивный  зал  9  х  18  м.                             

Гимнастическое  оборудование:

Подвесная  перекладина                     

Гимнастическая  стенка

Перекладина  гимнастическая

Перекладина  пристенная

Конь

Козел

Кольца

Бревно

Лестница  горизонтальная

Брусья  параллельные

Мат  гимнастический

Скамейка  гимнастическая

Мостик

Мини-брусья

Штанга

Скакалки

Гантели

Гири

Эспандер-жгут

Тренажер  силовой

Инвентарь  и  оборудование  для  спортивных  игр:

Стол  теннисный Набор  для  игры  в  теннис

Ракетка

Щит  баскетбольный

Сетка  волейбольная

Мяч  баскетбольный

Мяч  волейбольный

Мяч  гандбольный

Кольца  для  разметки  зала

Мяч  футбольный

Угловые  флажки

Форма  футбольная  (комплект)

Стойки  волейбольные

Флажок  судейский

Ядро

Диск

Планка  для  прыжков

Палочка  эстафетная

Набор  флажков

Хронометр

Мяч  для  метаний  (150  г)

Мячи  малые  резиновые

Указатель  старта  и  финиша

Комплект  нагрудных  номеров  (100)

3.2. Средства обучения
1. Секундомер, рулетка, малый мяч, эстафетная палочка, граната.
2. Шведская стенка, перекладина, гимнастические маты, гимнастическая скамейка, скакалки.
3. Баскетбольные мячи, баскетбольное кольцо.
4. Волейбольные мячи, волейбольная сетка.
5. Ракетки для бадминтона, волан.
6. Ракетки для настольного тенниса, шарик, теннисный стол.
7. Футбольный мяч, футбольные ворота.
3.3. Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
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» (зарегистри​рован 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».

Интернет-ресурсы

1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). 

2. www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). 

3. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

4. www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготов​ка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009).

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем по итогам сдачи нормативов по различным видам спорта, предусмотренными программой, тестирования по теории физической культуры и индивидуальной работе при подготовке рефератов (в случае освобождения от занятий по состоянию здоровья). По итогам обучения – дифференцированный зачет.
	Содержание обучения
	Характеристика основных видов учебной деятельности студентов (на уровне учебных действий)
	Формы и методы контроля

	Теоретическая часть
	

	Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособ​ности
	Знание требований, которые предъявляет профессиональная деятельность к личности, ее психофизиологическим возможностям, 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 производствен​ного и учебного труда; освоение применения аутотренинга для повышения работоспособности
	Индивидуальный опрос

Тестирование

Экспертная оценка выполнения самостоятельной работы

	Учебно-методические
занятия
	Практическая часть

Демонстрация установки на психическое и физическое здоровье.
Освоение методов профилактики профессиональных заболева​ний.
Овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирую​щими упражнениями.
Использование тестов, позволяющих самостоятельно опреде​лять 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
	

	Легкая атлетика. 
	Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бега на короткие, средние и длинные дистанции), высокого и низ​кого 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», перекидной.
Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра; сдача контрольных нормативов
	Выполнение контрольных нормативов и физических упражнений для развития основных физических качеств: выносливости, быстроты, силы, скорости, координации

	Гимнастика
	Освоение техники общеразвивающих упражнений, упражнений в паре с партнером, упражнений с гантелями, набивными мячами, упражнений с мячом, обручем (девушки); выполнение упражнений для профилактики профессиональных заболеваний (упражнений в чередовании напряжения с расслаблением, упражнений для коррекции нарушений осанки, упражнений на внимание, висов и упоров, упражнений у гимнастической стенки), упражнений для коррекции зрения.
Выполнение комплексов упражнений вводной и производственной гимнастики
	Выполнение контрольных нормативов и физических упражнений для развития основных физических качеств: выносливости, быстроты, силы, скорости, координации

	Баскетбол
Волейбол


	Освоение основных игровых элементов.
Знание правил соревнований по избранному игровому виду спорта.
Развитие координационных способностей, совершенствование ориентации в пространстве, скорости реакции, дифференцировке пространственных, временных и силовых параметров движения.
Развитие личностно-коммуникативных качеств. Совершенствование восприятия, внимания, памяти, вообра​жения, 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
	Выполнение контрольных нормативов и физических упражнений для развития основных физических качеств: выносливости, быстроты, силы, скорости, координации

	Кроссовая подготовка
	Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бега на короткие, средние и длинные дистанции), высокого и низ​кого 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», перекидной.
Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра; сдача контрольных нормативов
	Выполнение контрольных нормативов и физических упражнений для развития основных физических качеств: выносливости, быстроты, силы, скорости, координации


Итоговый контроль по дисциплине «Физическая культура» проходит в виде практических заданий
             Нормативы контроля по физической культуре.

	Мед группа 
	                              О с н о в н а я

	Нормативы
	                    Юноши
	                  Девушки

	
	Бег 3000м

    Мин.,

    Сек.
	о

ц

е

н

к

а
	Подтягивание на перекладине 

Кол-во раз
	о

ц

е

н

к

а
	Бег 2000м,

      Мин.,

       Сек.
	о

ц

е

н

к

а


	 Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-раз
	о

ц

е

н

е

к

а

	
	13,30

14,00

15,00
	5

4

3
	          12

          9

          7
	5

4

3
	11,20

11,40

13,00
	5

4

3
	         35

         30

         25
	5

4

3

	Мед группа 
	                      П о д г о т о в и т е л ь н а я 

	
	Челночный                     бег

3х10м,с
	о

ц

е

н

к

а
	Подтягивание на перекладине 

Кол-во раз
	о

ц

е

н

к

а
	Челночный бег 

3х10м,с
	о

ц

е

н

к

а
	Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой, кол-раз
	о

ц

е

н

к

а

	
	7,5-8,0

8,1-8,2

8,3 и ниже
	5

4

3
	           9

           7

           5


	5

4

3
	8,7-9,3

9,4-9,7

9,8 и ниже
	5

4

3
	         30

         25

         20
	5

4

3

	Мед группа
	                                 С п е ц г р у п п а

	Нормативы
	1. Гибкость: из положения сидя наклон вперед, касание руками носков ног.
2. Быстрота: тест падающей линейки.
3. Выносливость:  бег 1000м в умеренном темпе с переходом на ходьбу.
4. Сила:  - прыжок в длину с места;
            - бросок небольшого мяча (до 1кг), с исходного положения сидя на полу. (упражнения по выбору). 
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