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0. 
ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ОУД.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

1.1. Область применения рабочей программы и место дисциплины в структуре основной образовательной программы

Учебная дисциплина Физическая культура является дисциплиной общеобразовательного цикла основной профессиональной образовательной программы   по специальности 38.02.01 Экономика и бухгалтерский учет (по отраслям) на базе основного общего образования. Рабочая программа учебной дисциплины Физическая культура разработана на основе требований федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образования, предъявляемых к структуре, содержанию и результатам освоения учебной дисциплины Физическая культура.

1.2. Цели и планируемые результаты освоения дисциплины:
Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает достижение студентами следующих результатов:
личностных:
· готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению – Л1;
· сформированности устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков – Л2;
· потребность к самостоятельному использованию физической культуры как составляющей доминанты здоровья – Л3;
· приобретение личного опыта творческого использования профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной активности – Л4;
· 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 – Л5;
· готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры – Л6;
· способность к построению индивидуальной образовательной траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессиональной адаптивной физической культуры – Л7;
· способность использования системы значимых социальных и межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности – Л8;
· 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 – Л9;
· принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью – Л10;
· умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью – Л11;
· патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной – Л12;
· готовность к служению Отечеству, его защите – Л13;
метапредметных:
·  способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике – М1;
·  готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной активности М2; 
·  освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических ипрактических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ – М3;
·  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 – М4;
·  формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, моделирующих профессиональную подготовку – М5;
·  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 – М6;
предметных: 
· умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга – П1;
· владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью – П2;
· владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств – П3;
· владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности – П4;
· 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) – П5. 

ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

· Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам.
· Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и производственной гимнастики.
· Овладеть элементами техники движений релаксационных, беговых, прыжковых, ходьбы на лыжах, в плавании.
· Уметь составить комплексы физических упражнений для восстановления работоспособности после умственного и физического утомления.
· Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа.
· Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов.
· Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта (терренкур, кроссовая и лыжная подготовка).
· Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений, для повышения работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений.
· Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные занятия двигательной активности.
· Уметь определить индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях физическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции.
· Уметь выполнять упражнения:
· сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек — руки на опоре высотой до 50 см);
· подтягивание на перекладине (юноши);
· поднимание туловища (сед) из положения, лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены (девушки);
· прыжки в длину с места;
· бег 100 м;
· бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени);
· тест Купера — 12-минутное передвижение;
· плавание — 50 м (без учета времени);
· бег на лыжах: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени).



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Объем программы 
	119

	Объем работы обучающихся во взаимодействии с 
преподавателем
	4

	в том числе:
	

	лекции, уроки
	2

	практические занятия
	2

	лабораторные занятия
	

	курсовое проектирование
	

	Самостоятельная работа обучающегося 
	115

	Консультации 
	

	Промежуточная аттестация (в форме  дифференцированного зачета)
	




8

	2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА


	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная работа 
	Объем часов

	Раздел 1. Теоретико-практический (практические основы физической культуры)
	24

	Тема 1.1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.
	Содержание учебного материала
	9

	
	[bookmark: _GoBack]Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. 
	2

	
	Практические занятия:
	

	
	Физическая культура как система разнообразных занятий физическими упражнениями, закаливанием, подвижными и спортивными играми, туризмом.
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся. Разработка конспекта ,проработка  учебной и специальной литературы, работа с информационными порталами, выполнение домашних заданий на тему:

	7

	Тема 1.2. Социально-биологические основы физической культуры и спорта
	Содержание учебного материала
	7

	
	Практические занятия:
	

	
	1. Связь занятий физической культурой со здоровьем. 
	2

	
	2. Связь занятий физической культурой с физическим развитием.
	

	
	3. Связь занятий физической культурой с физической подготовленностью.
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся. Разработка конспекта ,проработка  учебной и специальной литературы, работа с информационными порталами, выполнение домашних заданий на тему:

	5

	Тема 1.3. Основы здорового образа жизни
	Содержание учебного материала
	8

	
	Практическое занятие:
	

	
	Раскрывать положительное влияние занятий физической культурой на укрепление здоровья, на  улучшение физического развития и физической подготовленности.
	


	
	Самостоятельная работа обучающихся. Разработка конспекта ,проработка  учебной и специальной литературы, работа с информационными порталами, выполнение домашних заданий на тему:

	8

	Раздел 2. Методико-практический (методы и способы формирования умений и навыков средствами физической культуры)
	48

	Тема 2.1. Методико-практические занятия:
	Содержание учебного материала
	48

	
	Практические занятия:
	

	1. легкая атлетика
	Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. Понятие об утомлении и переутомлении. Строевые упражнения (повторение).
	

	1. баскетбол

	Правила техники безопасности в игре баскетбол. Строевые упражнения (повторение). Ходьба и бег с различными заданиями  и элементами техники игры баскетбол (стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами и прыжком).
	

	1. волейбол
	Правила техники безопасности в игре волейбол. Строевые упражнения (повторение). Ходьба и бег с различными заданиями  и элементами техники игры волейбол.
	

	1. лыжи
	Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Подбор лыжного инвентаря. 
	

	1. гимнастика
	Техника безопасности  при занятиях гимнастикой. Упражнения для разогревания. Основы выполнения гимнастических упражнений.
	

	1. плавание
	Техника безопасности  при занятиях плаванием. Упражнения для разогревания. 
	

	
	1. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность на оценку.     
	

	
	2.Комплекс ОРУ с баскетбольным мячом. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте. Эстафеты с мячами.
	

	
	3. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.). Специальные беговые упражнения. Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.
	

	
	4.Техника попеременно двушажного хода. Техника одновременно бесшажного хода. Техника одновременно двушажного хода. 
	

	
	5.Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость и растяжение. Кувырок вперед, назад. Мост из положения стоя (Д), лежа (М) с помощью. Разновидности ходьбы.
	

	
	6.Старты с воды и с тумбочки. Совершенствование стартов во всех способах.
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся. Разработка конспекта ,проработка  учебной и специальной литературы, работа с информационными порталами, выполнение домашних заданий на тему:

	48

	Раздел 3.
	Учебно-тренировочный (физическая культура и спорт для приобретения индивидуального и коллективного практического опыта)
	27

	Тема 3.1. Учебно-тренировочные занятия
	Содержание учебного материала
	27

	
	Практические занятия:
	

	1. легкая атлетика
	1. Демонстрировать технику выполнения разученных беговых упражнений в стандартных условиях (не изменяющихся). 
	


	1. 
	2. Выполнять разученные беговые упражнения в игровой и соревновательной деятельности.
	

	1. 
	3. Демонстрировать технику выполнения разученных прыжковых упражнений в стандартных условиях.
	

	1. баскетбол

	1. Комплекс ОРУ с баскетбольным мячом. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте. Эстафеты с мячами. Передача и ловля двумя руками стоя на месте низко летящего мяча. Передача и ловля двумя руками мяча, летящего на уровне груди. Бросок мяча двумя руками снизу стоя на месте.
	

	1. 
	2. Комбинация из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение). Ведение мяча с изменением направления и скорости. Ведение без сопротивления защитника левой и правой рукой. Броски одной и двумя руками с места и в движении.
	

	1. 
	3. Игра по упрощенным правилам «Мини-баскетбол».
	

	1. волейбол

	1. Имитация передачи мяча на месте и после перемещения двумя руками; освоение расположения кистей и пальцев рук на мяче; передача мяча над собой; передача сверху двумя руками на месте и после перемещения вперед в парах.  
	

	1. 
	Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру; передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах
	

	1. 
	2. Передача мяча в стену: в движении, перемещаясь вправо, влево приставным шагом; передач мяча в парах: встречная, над собой – партнеру.
	

	1. 
	3.Передача мяча в стену: передача мяча в парах через сетку; прием и передача мяча снизу двумя руками: а) в парах с набрасыванием партнером; б) у стены над собой; в) сочетание верхней и нижней передачи в парах
	

	1. лыжи
	1. Техника попеременно двушажного хода. Техника одновременно безшажного хода. Техника одновременно двухшажного хода. Прохождение дистанции 1 - 2 км. 
	

	1. 
	Техника подъема «елочкой». Ходьба, бег с различными заданиями.
	

	1. 
	2. Подбор лыжного инвентаря. Переноска и надевание лыж. Построение с лыжами. Повороты на месте. Скользящий шаг без палок под уклон. Попеременный двухшажный ход. Одновременный бесшажный ход.
	

	1. 
	3.Игра на лыжах «Остановка рывком». Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника.
	

	1. 
	4.Подвижные игры-эстафеты: «Эстафета на санках», «Попади снежком в цель», «Поезд». Переноска и надевание лыж. Комплекс общеподготовительных упражнений для лыжника. Попеременный двухшажный ход без палок и с палками.
	

	1. гимнастика

	1. ОРУ типа зарядки. Разновидности ходьбы. Специальные беговые упражнения. 
	

	1. 
	2.Упражнения на гибкость и растяжение. Кувырок вперед, назад. Мост из положения стоя (Д), лежа (М) с помощью.
	

	1. 
	3.Разновидности ходьбы.
	

	1. 
	4.Специальные беговые упражнения. ОРУ комплекс с набивными мячами (М), с мячом (Д).
	

	1. плавание
	Плавание в целом без учета времени. 
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся. Разработка конспекта ,проработка  учебной и специальной литературы, работа с информационными порталами, выполнение домашних заданий на тему:

	27

	Раздел 4.
	Контрольно-оценочный (критерии  результативности занятий)
	20

	Тема 4.1 Контрольно-оценочный (критерии  результативности занятий)
	Содержание учебного материала
	20

	
	Практические занятия:
	

	
	1. Информационный контроль за учебной деятельностью. Требования к уровню подготовки студентов. Оценка освоения учебного материала. 
	

	
	2. Теоретические и методические знания, умения и навыки. 
	

	
	3. Общая физическая и спортивно-техническая подготовка.
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся. Разработка конспекта ,проработка  учебной и специальной литературы, работа с информационными порталами, выполнение домашних заданий на тему:

	20

	
	Промежуточная аттестация (в форме  дифференцированного зачета)
	

	
	Всего:
	119









3. условия реализации Учебной дисциплины

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть предусмотрены следующие специальные помещения:

1.	Кабинет (учебная аудитория) Социально-экономических дисциплин, экономики организации и основ предпринимательской деятельности оснащенный оборудованием: 
- комплект учебной мебели на 25 человек, 
- демонстрационный экран, 
- мультимедийный видеопроектор,
-	автоматизированное рабочее место преподавателя с лицензионным программным обеспечением,
- доступ к сети Internet,
- электронные библиотечные ресурсы 
2. Спортивный зал:
- спортивный инвентарь для занятий игровыми видами спорта
3. Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий:
- стадион с элементами полосы препятствий.

3.2. Информационное обеспечение обучения (перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы):

Информационное обеспечение:
MicrosoftWindows (Лицензия №5300152, microsoft.com); 
Microsoft Office (Лицензия №5300152, microsoft.com); 
7-Zip (Лицензия GNU LGPL, 7-zip.org); 
Mozilla Firefox (Лицензия GNU GPL, mozilla.org)

Основные источники:
Печатные источники:
1. Лях, В. И. Физическая культура, 10-11 классы : учебник для общеобразоват. организаций : базовый уровень / В. И. Лях. – 7-е изд., перераб. и доп. – М. : Просвещение, 2019. – 271 с.– ISBN 978-5-09-071625-3.

Электронные источники:
0. Андрюхина, Т.В. Физическая культура: 10-11 класс. Электронная форма учебника / Т.В. Андрюхина, Н.В. Третьякова ; ред. М.Я. Виленский. – Москва : Русское слово, 2017. – 200 с. – Режим доступа: по подписке. – URL: http://biblioschool.ru/index.php?page=book&id=472873 (дата обращения: 03.02.2020). – ISBN 978-5-00092-902-5. – Текст : электронный.



Дополнительная литература:
Печатные источники:
0. Муллер, А. Б. Физическая культура : учебник и практикум для СПО / А. Б. Муллер [и др.]. – М. : Издательство Юрайт, 2019. – 424 с. – Серия : Профессиональное образование.  - ISBN 978-5-534-02612-2.

Электронные источники:
1. 	Морозов, А. И. Методические основы подготовки школьников к сдаче норм комплекса ГТО  : учебно-методическое пособие / А. И. Морозов, В. В. Андреев. —  Набережные Челны : Набережночелнинский государственный педагогический университет, 2016. — 89 c. — ISBN 978-5-98452-132-1. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/70480.html (дата обращения: 12.11.2019). — Режим доступа: для авторизир. пользователей
1. Пискунов, В. А. Здоровый образ жизни  : учебное пособие / В. А. Пискунов, М. Р. Максиняева, Л. П. Тупицына. —  М. : Прометей, 2012. — 86 c. — ISBN 978-5-7042-2355-9. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/18568.html (дата обращения: 08.11.2019). — Режим доступа: для авторизир. пользователей

Интернет ресурсы:
www.yandex.ru
www.rambler.ru
www.google.ru
www.mail.ru





4. Контроль и оценка результатов освоения учебной Дисциплины

[bookmark: _Toc280572365]Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.
Оценочные средства для текущего контроля и промежуточной аттестации представлены в Фонде оценочных средств.
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