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1. паспорт рабочЕй ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

1.1. Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» является частью ППССЗ в соответствии с ФГОС по специальности СПО по специальности 40.02.01 Право и организация социального обеспечения.

1.2. Место дисциплины в структуре ППССЗ
Дисциплина «Физическая культура» относится к базовым дисциплинам специальности 40.02.01 Право и организация социального обеспечения.
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины
В результате изучения обязательной части цикла обучающийся должен: 
уметь:

· использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

знать:
- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

- основы здорового образа жизни. 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен освоить следующие компетенции:

Общие компетенции (ОК 1,5,6,7), включающие в себя способность:

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.
ОК 5. Осуществлять поиск, анализ и оценку информации, необходимую для постановки и решения профессиональных задач, профессионального и личностного развития.
ОК 6. Работать в коллективе и команде, обеспечивать её сплочение, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями;

ОК 7. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации. 
1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы учебной дисциплины
максимальная учебная нагрузка обучающегося 175 часов, в том числе:

обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося 117 часов; 
из них 109 часов - практические работы, 8 часа – теоретические занятия и инструктажи, 58 часов - самостоятельная работа обучающегося.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объём часов 

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	175

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	117

	в том числе:
	

	практические занятия
	109

	теоретические занятия
	8

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	58

	Итоговая аттестация в форме зачета


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины Физическая культура
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Введение.
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.
	
	1

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	2
	

	Раздел 1. Лёгкая атлетика
	

	Тема 1.1.

Техника специальных упражнений бегуна.

Техника высокого и низкого старта 
	Практические работы
	2
	

	
	1
	Специально-беговые упражнения бегуна. Совершенствование техники высокого и низкого старта.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	2
	

	Тема 1.2 
Техника бега на короткие и средние дистанции
	Практические работы
	2
	

	
	1
	Специально-беговые упражнения бегуна.
	
	

	
	2
	Совершенствование техники высокого и низкого старта.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	

2
	

	Тема 1.3.
Техника прыжка в длину с разбега
	Практические работы
	4
	

	
	1
	Изучение   техники прыжка, изучение разбега.
	
	

	
	2
	Изучение   техники отталкивания от планки, приземление.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	4
	

	Тема 1.4. 
Техника эстафетного бега

	Практические работы
	2
	

	
	1
	Изучение техники эстафетного бега и передачи эстафетной палочки.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	2
	

	Раздел 2.Гимнастик
	

	Тема 2.1.
Строевые упражнения.
	Практические работы
	2
	

	
	1
	Строевые упражнения на месте и в движении, перестроение, размыкание и смыкания.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	2
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	
	

	Тема 2.2.
Общеразвивающие упражнения
	Практические работы
	2
	

	
	1
	Основные положения прямых и согнутых рук.  Основные стойки ногами. Наклоны, выпады, приседы. Упражнения сидя и лежа.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	2
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	
	

	Тема 2.3.

Техника акробатических упражнений
	Практические работы
	2
	

	
	Совершенствование техники акробатических упражнений.
	
	

	
	Комплекса акробатических упражнений.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	2
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	
	

	Раздел 3. Лыжная подготовка
	
	

	Тема 3.1.
Техника передвижения на лыжах
	Практические работы
	4
	

	
	1
	Совершенствование техники передвижения классическим стилем.
	
	

	
	2
	Совершенствование техники передвижения коньковым стилем.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	4
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	
	

	Тема 3.2. 

Техника горнолыжного спорта 
	Практические работы
	4
	

	
	1
	Совершенствование техники спусков и подъемов
	
	

	
	2
	Совершенствование техники торможения плугом и полу – плугом, экстренного торможения.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	4
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	
	

	Тема 3.3.

 Прохождение дистанции
	Практические работы
	4
	

	
	1
	Прохождение дистанции 3,5 км.
	
	

	
	2
	Прохождение дистанции 5, 10 км.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	4
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	
	

	Раздел 4. Спортивные игры (волейбол)
	
	

	Тема 4.1. 

Техника приёма и передачи мяча сверху двумя руками 


	Практические работы
	6
	

	
	1
	Совершенствование техники приёма мяча сверху двумя руками.
	
	

	
	2
	Совершенствование техники передачи мяча сверху двумя руками.
	
	

	
	3
	Совершенствование техники приёма и передачи мяча сверху двумя руками.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	6
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	
	

	Тема 4.2.

Техника приёма и передачи мяча снизу
	Практические работы 
	6
	

	
	1
	Совершенствование техники приёма мяча снизу двумя руками.
	
	

	
	2
	Совершенствование техники передачи мяча снизу двумя руками.
	
	

	
	3
	Совершенствование техники приёма и передачи мяча снизу двумя руками.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	6
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	
	

	Тема 4.3. 

Техника верхней и нижней подачи мяча.
	Практические работы
	4
	

	
	1
	Совершенствование техники нижней подачи мяча.
	
	

	
	2
	Совершенствование техники верхней подачи мяча.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	4
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	
	

	Тема 4.4. 

Двусторонняя игра
	Практические работы
	4
	

	
	1
	Совершенствование правил двусторонней игры
	
	

	
	2
	Совершенствование правил двусторонней игры.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	4
	

	
	Изучить методы контроля за функциональным состоянием организма
	
	

	Раздел 5. Спортивные игры (баскетбол)
	
	

	Тема 5.1.  

Техника ведения и передачи мяча
	Практические работы
	6
	

	
	1
	Совершенствование техники ведения мяча.
	
	

	
	2
	Совершенствование техники передачи мяча.
	
	

	
	3
	Совершенствование техники приёма мяча.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	6
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	
	

	Тема 5.2.

Комбинационные действия.
	Практические работы
	
	

	
	1
	Изучение комбинационных действий защиты
	8
	

	
	2
	Изучение комбинационных действий защиты.
	
	

	
	3
	Изучение комбинационных действий защиты.
	
	

	
	4
	Изучение комбинационных действий защиты.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	8
	

	Тема 5.3. 

Штрафные броски, двусторонняя игра
	Практические работы
	6
	

	
	1
	Совершенствование штрафных бросков.
	
	

	
	2
	Двусторонняя игра по упрощенным правилам.
	
	

	
	3
	Двусторонняя игра по упрощенным правилам.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося. Посещение спортивных клубов, секций
	6
	

	Раздел 6. Общая физическая подготовка
	

	Тема 6.1.

Общая физическая
	Практические работы
	2
	

	
	1
	Техника выполнения упражнений силового характера, скоростно-силовых упражнений, выполнение упражнений на подвижность и координацию.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	2
	

	Тема 6.2.

Профессионально-прикладная физическая подготовка
	Практические работы
	2
	

	
	1
	Совершенствование техники выполнения упражнений для развития физических качеств и двигательных способностей.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	2
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	
	

	Раздел 1. Лёгкая атлетика
	

	Тема 1.1.

Техника специальных упражнений бегуна.

Техника высокого и низкого старта 
	Практические работы
	2
	

	
	1
	Специально-беговые упражнения бегуна. Совершенствование техники высокого и низкого старта.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	2
	

	Тема 1.2 
Техника бега на короткие и средние дистанции
	Практические работы
	2
	

	
	1
	Специально-беговые упражнения бегуна.
	
	

	
	2
	Совершенствование техники высокого и низкого старта.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	

2
	

	Тема 1.3.
Техника прыжка в длину с разбега
	Практические работы
	2
	

	
	1
	Изучение   техники прыжка, изучение разбега.
	
	

	
	2
	Изучение   техники отталкивания от планки, приземление.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	2
	

	Тема 1.4. 
Техника эстафетного бега

	Практические работы
	2
	

	
	1
	Изучение техники эстафетного бега и передачи эстафетной палочки.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	2
	

	Раздел 2.Гимнастик
	

	Тема 2.1.
Строевые упражнения.
	Практические работы
	2
	

	
	1
	Строевые упражнения на месте и в движении, перестроение, размыкание и смыкания.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	2
	

	
	Посещение спортивных клубов, секций
	
	

	Тема 2.2.
Общеразвивающие упражнения
	Практические работы
	2
	

	
	1
	Основные и промежуточные положения прямых рук 
	
	

	
	2
	Основные положения согнутых рук.
	
	

	
	3
	Основные стойки ногами
	
	

	
	4
	Наклоны, выпады, приседы
	
	

	
	5
	Упражнения сидя и лежа.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	2
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	
	

	Тема 2.3.

Техника акробатических упражнений
	Практические работы
	2
	

	
	Совершенствование техники акробатических упражнений.
	
	

	
	Комплекса акробатических упражнений.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	2
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	
	

	Раздел 3. Лыжная подготовка
	
	

	Тема 3.1.
Техника передвижения на лыжах
	Практические работы
	4
	

	
	1
	Совершенствование техники передвижения классическим стилем.
	
	

	
	2
	Совершенствование техники передвижения коньковым стилем.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	4
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	
	

	Тема 3.2. 

Техника горнолыжного спорта 
	Практические работы
	4
	

	
	1
	Совершенствование техники спусков и подъемов
	
	

	
	2
	Совершенствование техники

торможения плугом и полу – плугом, экстренного торможения.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	4
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	
	

	Тема 3.3.

 Прохождение дистанции
	Практические работы
	4
	

	
	1
	Прохождение дистанции 3,5 км.
	
	

	
	2
	Прохождение дистанции 5, 10 км.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	4
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	
	

	Раздел 4. Спортивные игры (волейбол)
	
	

	Тема 4.1. 

Техника приёма и передачи мяча сверху двумя руками 


	Практические работы
	2
	

	
	1
	Совершенствование техники приёма и передачи мяча сверху двумя руками.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	2
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	
	

	Тема 4.2.

Техника приёма и передачи мяча снизу
	Практические работы 
	2
	

	
	1
	Совершенствование техники приёма и передачи мяча снизу двумя руками.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	2
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	
	

	Тема 4.3. 

Техника верхней и нижней подачи мяча.
	Практические работы
	2
	

	
	1
	Совершенствование техники верхней и нижней подачи мяча.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	2
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	
	

	Тема 4.4. 

Двусторонняя игра
	Практические работы
	2
	

	
	1
	Совершенствование правил двусторонней игры
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	2
	

	
	Изучить методы контроля за функциональным состоянием организма
	
	

	Раздел 5. Спортивные игры (баскетбол)
	
	

	Тема 5.1.  

Техника ведения и передачи мяча
	Практические работы
	2
	

	
	1
	Совершенствование техники ведения, передачи и приёма мяча.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	2
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	
	

	Тема 5.2.

Комбинационные действия.
	Практические работы
	
	

	
	1
	Изучение комбинационных действий защиты
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	2
	

	Тема 5.3. 

Штрафные броски, двусторонняя игра
	Практические работы
	2
	

	
	1
	Совершенствование штрафных бросков. Двусторонняя игра по упрощенным правилам.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	2
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	
	

	Раздел 6. Общая физическая подготовка
	

	Тема 6.1.

Общая физическая
	Практические работы
	2
	

	
	1
	Техника выполнения упражнений силового характера, скоростно-силовых упражнений, выполнение упражнений на подвижность и координацию.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	
	

	
	Посещение спортивных клубов, секциий
	2
	

	Тема 6.2.

Профессионально-прикладная физическая подготовка
	Практические работы
	2
	

	
	1
	Совершенствование техники выполнения упражнений для развития физических качеств и двигательных способностей.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося
	2
	

	
	Всего:

практические занятия 

самостоятельная работа
	175
117

58
	


3. условия реализации УЧЕБНОЙ дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала, раздевалок, инвентарной комнаты, учебного кабинета для теоретических занятий.

Инвентарное оснащение спортивного зала:

· гимнастические снаряды и инвентарь (козел, бревно, перекладина, скамейки, маты, мостик, шведские стенки, скакалки, канат);

· легкоатлетические снаряды и инвентарь (стартовые колодки, стойки и перекладина для прыжков в высоту, секундомер, эстафетные палочки);

· спортивные игры (кольца для бросков, сетка, мячи, игровые накидки, свисток);

· лыжная подготовка – лыжи с креплениями, палки, ботинки – не менее 30 пар;

Оборудование учебного кабинета:

- посадочные места по количеству обучающихся;

- рабочее место преподавателя;

- видеопроектор, ноутбук;

- мультимедийная презентация, наглядный материал.

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, дополнительной литературы

Основные источники:

1. Бишаева А.А. Физическая культура учебник / А.А. Бишаева 6-е изд., М.: Издательский центр «Академия», 2023. - 134 с.

2. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для учреждений нач. и сред. Проф. Образования/ А.А. Бишаева. – 2-е изд., испр. и доп. – М.: Издательский центр «Академия», 2022. - 304 с.

Дополнительные источники:

1. Физическая культура, обучение и здоровье. Основы самостоятельной тренировки студентов / Рек. Мин. Обр. РФ; - СПб, 2022. -150с.

2. Бароненко В.А., Раппопорт Л.А. Здоровье и физическая культура студента / Под ред. В.А. Бароненко: Учеб. пособие. М., 2021.-352 с.

3. Физическая культура студентов и жизнь: учебник. - М.: Гардарика, 2022. – 366 с.

4. Ильинич В.И. Физическая культура студента и жизнь: учебник/ Ильинич В.И., Рек. Мин. Образования РФ. –М: Гардарика, 2021. – 366 с.

Интернет – ресурсы:

1. Единое окно доступа к образовательным ресурсам- [Электронный ресурс] – Режим доступа: httpHYPERLINK "http://window.edu.ru/window/library"://HYPERLINK "http://window.edu.ru/window/library"windowHYPERLINK "http://window.edu.ru/window/library".HYPERLINK "http://window.edu.ru/window/library"eduHYPERLINK "http://window.edu.ru/window/library".HYPERLINK "http://window.edu.ru/window/library"ruHYPERLINK "http://window.edu.ru/window/library"/HYPERLINK "http://window.edu.ru/window/library"windowHYPERLINK "http://window.edu.ru/window/library"/HYPERLINK "http://window.edu.ru/window/library"library.

2. Каталог электронных образовательных ресурсов-[Электронный ресурс] – Режим доступа:  httpHYPERLINK "http://fcior.edu.ru/"://HYPERLINK "http://fcior.edu.ru/"fciorHYPERLINK "http://fcior.edu.ru/".HYPERLINK "http://fcior.edu.ru/"eduHYPERLINK "http://fcior.edu.ru/".HYPERLINK "http://fcior.edu.ru/"ruHYPERLINK "http://fcior.edu.ru/"/
3. Российский общеобразовательный портал - [Электронный ресурс] – Режим доступа: httpHYPERLINK "http://www.school.edu.ru/default.asp"://HYPERLINK "http://www.school.edu.ru/default.asp"wwwHYPERLINK "http://www.school.edu.ru/default.asp".HYPERLINK "http://www.school.edu.ru/default.asp"schoolHYPERLINK "http://www.school.edu.ru/default.asp".HYPERLINK "http://www.school.edu.ru/default.asp"eduHYPERLINK "http://www.school.edu.ru/default.asp".HYPERLINK "http://www.school.edu.ru/default.asp"ruHYPERLINK "http://www.school.edu.ru/default.asp"/HYPERLINK "http://www.school.edu.ru/default.asp"defaultHYPERLINK "http://www.school.edu.ru/default.asp".HYPERLINK "http://www.school.edu.ru/default.asp"asp
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ



 УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ




Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляются преподавателем в процессе проведения тестов, контрольных упражнений, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, самостоятельной работы.
Примерные контрольные упражнения для тестирования уровня физической подготовленности студентов.

	№ теста
	Упражнение

	1
	Бег 1000 м

	2
	Подтягивание на высокой перекладине (низкой - девушки)

	3
	Отжимание в упоре лежа

	4
	Прыжок в длину с места

	5
	Челночный бег 3*10 м

	6
	Подъем туловища за 30 сек

	7
	Прыжки на скакалке за 60 сек

	8
	Подъем туловища за 60 сек

	9
	Отжимание на брусьях

	10
	Подъем ног на тренажере

	11
	Бег 100 м

	12
	Наклон вперед

	13
	Подъем туловища (30 сек) + отжимание в упоре лежа (30 сек)

	14
	Приседания 30 сек

	15
	Гарвардский степ - тест


Примерные контрольные упражнения для оценки результативности освоения программы (по разделам).

Раздел 1. Теория физической культуры

Проверка теоретических знаний в форме реферата.

Раздел 1. Легкая атлетика
	№
	Упражнение
	Оценка

	
	
	Отлично
	Хорошо
	Удовлетворительно

	1
	Бег на 100 метров
	Юн 13.5

Дев 16.5
	Юн 14.8

Дев 17.0
	Юн 15.1

Дев 17.5

	2
	Бег на:   3000 метров

              2000 метров
	Юн  12.30
Дев  10.30
	Юн  13.30
Дев  11.15
	Юн  14.00
Дев  11.35

	3
	Эстафетный бег
	ЗАЧЕТ

	4
	Беговые и прыжковые упражнения
	ЗАЧЕТ

	5
	Прыжок в длину с разбега
	Юн   4.30
Дев   3.20
	Юн   3.90
Дев   2.90
	Юн   3.80 

Дев   270

	6
	Защита реферата
	ЗАЧЕТ


Раздел 2. Гимнастика

	№
	Упражнение

	
	

	1
	Строевые упражнения

	2
	Общеразвивающие упражнения

	3
	Выполнение комбинации акробатических упражнений

	4
	Защита реферата по гимнастике.


Раздел 3. Лыжная подготовка
	№
	Упражнение

	1
	Совершенствование техники передвижения классическим стилем.

	2
	Совершенствование техники передвижения коньковым стилем.

	3
	Совершенствование технике подъемов, спусков.

	4
	Совершенствование технике торможения. 

	5
	Прохождение дистанции 5 км (юноши),  3 км (девушки).

	6
	Защита реферата по лыжной подготовке.


Раздел 4. Волейбол
	№
	Упражнение

	1
	Передача мяча над собой в квадрате 3*3 метра

	2
	Передача мяча через сетку в парах

	3
	Передача мяча о стенку

	4
	Подача мяча

	5
	Защита реферата по волейболу


Раздел 5. Баскетбол

	№
	Упражнение

	1
	Ведение мяча по заданной траектории

	2
	Передача мяча в движении в парах (на месте)

	3
	Бросок мяча с ведением

	4
	Штрафной бросок

	5
	Прохождение дистанции (ведение, передачи, бросок)

	6
	Защита реферата


