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- примерной рабочей программы общеобразовательной дисциплины «Физическая культура» для профессиональных образовательных организаций, утвержденной на заседании Совета по оценке качества примерных рабочих программ общеобразовательного и гуманитарного циклов среднего профессионального образования Протокол №14  от «9» ноября 2022г. 
- рабочей программы воспитания по профессии 09.01.03 Оператор информационных систем и ресурсов утвержденной протоколом заседания методического объединения кураторов и классных руководителей от 13 июня 2023 г. №6.
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1. паспорт ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ОУД.13 Физическая культура
1.1. Область применения программы

Программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальностям СПО, входящим в состав укрупненной группы специальностей 09.00.00 Информатика и вычислительная техника по профессии 09.01.03 Оператор информационных систем и ресурсов
Профиль получаемого профессионального образования технический.

Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована при профессиональной подготовке, повышении квалификации и переподготовке рабочих по профессии 09.01.03 Оператор информационных систем и ресурсов.

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: дисциплина входит в общеобразовательный цикл.

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:

Освоение содержания учебной дисциплины ОУД.13 Физическая культура обеспечивает достижение следующих результатов:
Личностных:

- Л1. Осознание обучающимися российской гражданской идентичности;

- Л2. Готовность к саморазвитию, самостоятельности и самоопределению;

- Л3. Наличие мотивации к обучению и личностному развитию;

- Л4. Целенаправленное развитие внутренней позиции личности на основе духовно-нравственных ценностей народов Российской Федерации, исторических и национально-культурных традиций, формирование системы значимых ценностно-смысловых установок, антикоррупционного мировоззрения, правосознания, экологической культуры, способности ставить цели и строить жизненные планы;

Метапредметных:

- М1. Освоенные обучающимися межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные);

- М2. 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;

- М3. Овладение навыками учебно-исследовательской, проектной и социальной деятельности;

Предметных:

П1. умение 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); 

П2. владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью

П3. владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;

П4. владение физическими упражнениями разной функциональной использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

П5. владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, в сфере досуга, в профессионально-прикладной сфере; положительную динамику в развитии основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости)
Выпускник, освоивший учебную дисциплину  ОУД.13 Физическая культура, должен обладать элементами общих компетенций:
ОК 08.  Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности;
Освоение содержания учебной дисциплины ОУД.13 Физическая культура обеспечивает достижение следующих личностных результатов воспитания:
ЛР 9. Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и без-опасного 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;
1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы учебной дисциплины:
объем образовательной нагрузки – 72 часа, в том числе:

учебной нагрузки во взаимодействии с преподавателем – 72 часа;

самостоятельной работы обучающегося – не предусмотрено.

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

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

	Объем образовательной нагрузки (всего)
	72

	Учебная нагрузка во взаимодействии с преподавателем
	72

	в том числе:
	

	Теоретическое обучение
	2

	Лабораторные работы
	

	Практические занятия 
	66

	из них в форме практической подготовки
	

	Контрольные работы
	

	Промежуточная аттестация
	2

	Консультация
	

	Индивидуальное проектное задание
	

	Курсовая работа (проект)
	0

	Самостоятельная работа обучающегося
	0

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОУД.13. Физическая культура

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект) (если предусмотрены)
	Объем часов
	Уровень освоения
	Коды компетенций и личностных результатов, формированию которых способствует элемент программы

	Раздел 1
Легкая атлетика
	7
	
	

	Тема 1.1


	Содержание учебного материала
	
	
	ОК 08, ЛР 9

	
	Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой и кроссовой подготовки.  Виды легкой атлетики и нормативы.
	2
	2
	

	Тема 1.2
	Практическое занятие: Техника бега со старта и на финишном отрезке
	1
	2
	

	Тема 1.3
	Практическое занятие: Упражнения для развития двигательных качеств и совершенствование техники бега
	1
	2
	

	Тема 1.4
	Практическое занятие: Изучение техники прыжка в длину с места. Развитие прыгучести.
	1
	2
	

	Тема 1.5
	Практическое занятие: Контрольный норматив: прыжок в длину с места
	1
	2
	

	Тема 1.6
	Практическое занятие: Изучение техники отталкивания и приземления при прыжке в длину
	1
	
	

	Раздел 2
Баскетбол
	
	
	

	Тема 2.1


	Содержание учебного материала
	12
	
	ОК 08, ЛР 9

	
	Практическое занятие: Техника безопасности при занятиях баскетболом
	1
	2
	

	Тема 2.2
	Практическое занятие: Техника перемещений. Специальные беговые упражнения.
	1
	2
	

	Тема 2.3
	Практическое занятие: Специальные прыжковые упражнения
	1
	2
	

	Тема 2.4
	Практическое занятие: Техника передвижений, остановок, поворотов, стоек
	1
	2
	

	Тема 2.5
	Практическое занятие: Совершенствовать ловлю и передачу мяча
	1
	2
	

	Тема 2.6
	Практическое занятие: Варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (обычное ведение и ведение со сниженным отскоком)
	1
	2
	

	Тема 2.7
	Практическое занятие: Прыжки со скакалкой 
	1
	2
	

	Тема 2.8
	Практическое занятие: Подтягивание из виса лежа девушки и подтягивание юноши
	1
	2
	

	Тема 2.9
	Практическое занятие: Упражнения для развития специальной ловкости
	1
	2
	

	Тема 2.10
	Практическое занятие: Упражнения для развития меткости
	1
	2
	

	Тема 2.11
	Практическое занятие: Сгибание и разгибание рук в упоре лежа девушки на скамейке, юноши на полу 
	1
	2
	

	Тема 2.12
	Практическое занятие: Комплекс упражнений на выносливость
	1
	2
	

	Раздел 3
Волейбол
	23
	
	

	Тема 3.1
	Практическое занятие: Техника безопасности при занятиях волейболом
	1
	2
	ОК 08, ЛР 9

	Тема 3.2
	Практическое занятие: Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек
	1
	2
	

	Тема 3.3
	Практическое занятие: Упражнения для изучения и совершенствования техники приема и передачи мяча
	1
	2
	

	Тема 3.4
	Практическое занятие: Совершенствовать технику приема и передач мяча (верхняя и нижняя)
	1
	2
	

	Тема 3.5
	Практическое занятие: Варианты техники приема и передач мяча: а) на месте

              б) индивидуально

              в) в парах 
	1
	2
	

	Тема 3.6
	Практическое занятие: Волейбольные комбинации из основных элементов техники передвижений (шагом, приставным шагом, двойным шагом, с крестным шагом, бегом, скачком, прыжком, падением)
	1
	2
	

	Тема 3.7
	Практическое занятие: Варианты техники приема и передач мяча в прыжке: прием мяча после подачи
	1
	2
	

	Тема 3.8
	Практическое занятие: Индивидуально: верхняя и нижняя передачи у стенки
	1
	2
	

	Тема 3.9
	Практическое занятие: Совершенствовать технику подач мяча: варианты подач мяча (верхняя и нижняя прямая)
	1
	2
	

	Тема 3.10
	Практическое занятие: Подачи через сетку с укороченного расстояния 
	1
	2
	

	Тема 3.11
	Практическое занятие: Подачи на точность по зонам площадки
	1
	2
	

	Тема 3.12
	Практическое занятие: Соревнования на большее число подач в пределы площадки и на точность 
	1
	2
	

	Тема 3.13
	Практическое занятие: Совершенствовать технику нападающего удара
	1
	2
	

	Тема 3.14
	Практическое занятие: Варианты блокирования нападающих ударов, страховка
	1
	2
	

	Тема 3.15
	Практическое занятие: Совершенствовать тактику игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите 
	1
	2
	

	Тема 3.16
	Практическое занятие: Итоговое занятие по теме: Волейбол
	1
	2
	

	Тема 3.17
	Практическое занятие: Комплекс упражнений для воспитания силы
	1
	2
	

	Тема 3.18
	Практическое занятие: Комплекс упражнений на ловкость
	1
	2
	

	Тема 3.19
	Практическое занятие: Бег с высоким подниманием бедра 
	1
	2
	

	Тема 3.20
	Практическое занятие: Комплекс упражнений для развития силы мышц туловища и плечевого пояса
	1
	2
	

	Тема 3.21
	Практическое занятие: Прыжки вверх из приседа.
	1
	2
	

	Тема 3.22
	Практическое занятие: Комплекс для развития быстроты
	1
	2
	

	Тема 3.23
	Практическое занятие: Комплекс упражнений с гантелями
	1
	2
	

	Раздел 4
Гимнастика
	15
	
	

	Тема 4.1
	Практическое занятие: Техника безопасности при занятиях гимнастикой
	1
	2
	ОК 08, ЛР 9

	Тема 4.2
	Практическое занятие: Строевые команды. Построение и перестроение, размыкания и смыкания.
	1
	2
	

	Тема 4.3
	Практическое занятие: ОРУ с предметами и без предметов. Преодоление полосы препятствий.
	1
	2
	

	Тема 4.4
	Практическое занятие: Группировка, перекаты, кувырки, стойки.
	1
	2
	

	Тема 4.5
	Практическое занятие: Контрольный норматив: комплекс кувырков и стоек
	2
	2
	

	Тема 4.6
	Практическое занятие: Контрольный норматив:  прыжки на скакалке на время
	2
	2
	

	Тема 4.7
	Практическое занятие: Прыжки в сторону на месте.
	1
	2
	

	Тема 4.8
	Практическое занятие: Комплекс упражнений на гибкость
	1
	2
	

	Тема 4.9
	Практическое занятие: Сгибание и разгибание рук
	2
	2
	

	Тема 4.11
	Практическое занятие: Комплекс упражнений утренней гимнастики
	2
	2
	

	Тема 4.11
	Практическое занятие: Комплекс упражнений на пластику
	1
	2
	

	Раздел 5
Легкая атлетика
	13
	
	

	Тема 5.1
	Практическое занятие: Техника безопасности при метании снарядов
	1
	2
	ОК 08, ЛР 9

	Тема 5.2
	Практическое занятие: Длительный бег, в течение 6 минут
	1
	2
	

	Тема 5.3
	Практическое занятие: Совершенствование техники спринтерского бега. Бег с низкого старта, со стартовым ускорением до 60м.
	2
	2
	

	Тема 5.4
	Практическое занятие: Совершенствование техники прыжка в длину с разбега, подготовка к  отталкиванию
	2
	2
	

	Тема 5.5
	Практическое занятие: Проведение дифференцированного зачета
	1
	2
	

	Тема 5.6
	Практическое занятие: Комплекс упражнений с гантелями
	1
	2
	

	Тема 5.7
	Практическое занятие: Бег на месте на время
	1
	2
	

	Тема 5.8
	Практическое занятие: Подтягивание из виса лежа девушки и подтягивание юноши.
	1
	2
	

	Тема 5.9
	Практическое занятие: Поднимание туловища из положения лежа 
	1
	2
	

	Тема 5.10
	Практическое занятие: Прыжки в сторону на месте
	1
	2
	

	Тема 5.11
	Практическое занятие: Прыжки со скакалкой
	1
	2
	

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета
	2
	
	

	Всего:
	
	
	



Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:

1 – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 

2 – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством);

3 – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных заданий

3. условия реализации УЧЕБНОЙ дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация учебной дисциплины требует наличия Спортзала. Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий.

Технические средства обучения:

- тренажерный зал (беговая дорожка, велотренажеры);

- секундомер;

- маты;
-шведская стенка;

- лыжный инвентарь (лыжи, лыжные ботинки, крепления, палки);

- метательные гранаты;

- мячи (волейбольные, баскетбольные, футбольные),

- гири (16, 24 кг);

- набивные мячи;

- теннисные столы (сетка, ракетки, теннисные мячи);

- скакалки.

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы.
3.2.1 Обязательная литература:
1. Физическая культура : учебник и практикум для среднего профессионального образования / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 424 с. 

2. Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура : учебник для среднего профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 493 с.

3. Садовникова, Л. А. Физическая культура для студентов, занимающихся в специальной медицинской группе : учебное пособие для спо / Л. А. Садовникова. — 2-е изд., стер. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 60 с. — ISBN 978-5-8114-7201-7. 

4. Орлова, Л. Т. Настольный теннис : учебное пособие для спо / Л. Т. Орлова, А. Ю. Марков. — Санкт-Петербург : Лань, 2020. — 40 с. — ISBN 978-5-8114-6670-2. 

5. Журин, А. В. Волейбол. Техника игры : учебное пособие для спо / А. В. Журин. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 56 с. — ISBN 978-5-8114-5849-3. 

3.2.2 Электронные издания 

1. Быченков, С. В. Физическая культура : учебное пособие для СПО / С. В. Быченков, О. В. Везеницын. — 2-е изд. — Саратов : Профобразование, Ай Пи Эр Медиа, 2018. — 122 c. — ISBN 978-5-4486-0374-7, 978-5-4488-0195-2. — Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: 

 HYPERLINK "https://profspo.ru/books/77006" https://profspo.ru/books/77006
2. Физическая культура : учебник и практикум для среднего профессионального образования / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 424 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/469681
3. Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура : учебник для среднего профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва : Издательство Юрайт, 2021. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1

4. Садовникова, Л. А. Физическая культура для студентов, занимающихся в специальной медицинской группе : учебное пособие для спо / Л. А. Садовникова. — 2-е изд., стер. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 60 с. — ISBN 978-5-8114-7201-7. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/156380  (дата обращения: 15.12.2020). — Режим доступа: для авториз. пользователей.

5. Орлова, Л. Т. Настольный теннис : учебное пособие для спо / Л. Т. Орлова, А. Ю. Марков. — Санкт-Петербург : Лань, 2020. — 40 с. — ISBN 978-5-8114-6670-2. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/151215  (дата обращения: 15.12.2020). — Режим доступа: для авториз. пользователей.

6. Журин, А. В. Волейбол. Техника игры : учебное пособие для спо / А. В. Журин. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 56 с. — ISBN 978-5-8114-5849-3. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/156624  (дата обращения: 15.12.2020). — Режим доступа: для авториз. пользователей.

Контроль и оценка результатов освоения УЧЕБНОЙ Дисциплины

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

	Владеть основными способами самоконтроля
	Элементы компетенций


	Личностные результаты воспитания
	Формы и методы

 контроля и оценки


	Личностные:
	
	
	

	Л1. Осознание обучающимися российской гражданской идентичности;


	ОК 08
	ЛР 9


	Уметь использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);

	Л2. Готовность к саморазвитию, самостоятельности и самоопределению;


	
	
	Владеть современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью

	Л3. Наличие мотивации к обучению и личностному развитию;
	
	
	владеть основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, динамики физического развития и физических качеств

	Л4. Целенаправленное развитие внутренней позиции личности на основе духовно-нравственных ценностей народов Российской Федерации, исторических и национально-культурных традиций, формирование системы значимых ценностно-смысловых установок, антикоррупционного мировоззрения, правосознания, экологической культуры, способности ставить цели и строить жизненные планы;
	
	
	владеть физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности

	Метапредметные:
	
	
	

	М1. Освоенные обучающимися межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные);
	ОК 08
	ЛР 9


	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);

	М2. 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;
	
	
	владеть современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельности

	М3. Овладение навыками учебно-исследовательской, проектной и социальной деятельности;
	
	
	владеть физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

	Предметные:
	
	
	

	П1. умение 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); 
	ОК 08


	ЛР 9


	владеть современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельность

	П2. владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью
	
	
	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);

	П3. владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 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;

	П4. владение физическими упражнениями разной функциональной использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;
	
	
	владеть современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельности

	П5. владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, в сфере досуга, в профессионально-прикладной сфере;
	
	
	- иметь положительную динамику в развитии основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости)


Приложение 2
ТЕХНОЛОГИИ ФОРМИРОВАНИЯ ОК

	Название ОК
	Технологии формирования ОК

(на учебных занятиях)

	ОК 08.  Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности;
	Оценка выполнения практических заданий, выполнение индивидуальных заданий, принятие нормативов. Собеседование


� В таблице представлены примеры видов деятельности обучающихся – свидетельства сформированности компетенций.


� В таблице представлены примеры форм и методов контроля и оценки видов деятельности обучающихся.
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