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[bookmark: _Toc339909796][bookmark: _Toc463440570][bookmark: _Toc339909797]1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

1.1. Область применения программы:
Рабочая программа учебной дисциплины Физическая культура является частью программы подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС по специальности СПО 40.02.01 Право и организация социального обеспечения по программе базовой подготовки. Составлена с учетом рабочей программы воспитания и календарного плана воспитательной работы.

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:
дисциплина входит в состав общего гуманитарного и социально - экономического цикла (ОГСЭ.04)

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
Студент должен развивать и осваивать следующие общие компетенции (ОК) и стремиться к достижению личностных результатов (ЛР):
ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.
ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.
ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.
ОК 10. Соблюдать основы здорового образа жизни, требования охраны труда.
ЛР 1 Осознающий себя гражданином и защитником великой страны.
ЛР 9 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. 
В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:
· использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:
· роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
· основы здорового образа жизни.
На основании данных медицинского осмотра всех обучающихся распределяют для занятий физической культурой на три медицинские группы: основную, подготовительную и специальную. Обучающихся, не прошедших медицинский осмотр, к занятиям не допускают.
1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:
Максимальной учебной нагрузки обучающихся 244 часа, в том числе:
· обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающихся 122 часа;
· самостоятельной работы обучающихся 122 часа.
[bookmark: _Toc339909798][bookmark: _Toc463440571]2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	244

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	122

	в том числе:

	· лекции
	4

	· практические занятия
	118

	Самостоятельная работа студента 
	122

	в том числе:
	

	Внеаудиторная самостоятельная работа организуется в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП, не менее 2 часов в неделю.
Проверка эффективности данного вида самостоятельной работы
организуется в виде анализа результатов выступления на соревнованиях или сравнительных данных начального и конечного тестирования,
демонстрирующих прирост в уровне развития физических качеств.
	122

	Промежуточная аттестация в форме зачетов (3-5 семестры) и дифференцированного зачёта (6 семестр)
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины Физическая культура
специальности 40.02.01 Право и организация социального обеспечения

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические работы  и самостоятельная работа обучающихся
	Объём часов
	Форма проведения активного или интерактивного занятия/ практических занятий с использованием ПК
	Наименование  осваиваемых компетенций, при интерактивном или активном занятии

	1
	2
	3
	4
	5

	3 семестр
	
	
	

	Раздел 1. Введение
	2
	
	

	Тема 1.1.
Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.
	Содержание учебного материала
	2
	
	ОК 2,3,6,10
ЛР 1,9

	
	Физическая культура как учебная дисциплина среднего и профессионального образования. Основы законодательства РФ о физической культуры и спорте.
	2
	Лекция-презентация
Просмотр презентаций с помощью программы Microsoft PowerPoint
	

	Раздел 2 Легкая атлетика
	16
	
	

	Тема 2.1
Кросс (бег по пересеченной местности)
	Содержание учебного материала
	6
	
	ОК 2,3,6,10
ЛР 1,9

	
	Практическое занятие №1
Техника бега: старт, стартовое ускорение.
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие №2
Техника и тактика бега по дистанции. 
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие №3
Совершенствование техники бега на длинные дистанции.
	2
	Индивидуальная работа
	

	Тема 2.2 
Бег на короткие дистанции
	Содержание учебного материала
	6
	
	ОК 2,3,6,10
ЛР 1,9

	
	Практическое занятие №4
Техника бега: низкий старт, стартовое ускорение.
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие №5
Техника бега: бег на дистанции, финиширование.
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие №6
Эстафетный бег, прием и передача эстафетной палочки.
	2
	Работа в малых группах
	

	Тема 2.3.
Прыжок в длину с разбега
	Содержание учебного материала
	4
	
	ОК 2,3,6,10
ЛР 1,9

	
	Практическое занятие №7
Техника прыжка в длину: разбег, прыжок, приземление.
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие №8
Совершенствование техники прыжка, способом согнув ноги.
	2
	Индивидуальная работа
	

	Раздел 3 Гимнастика
	10
	
	

	Тема 3.1
Акробатика
	Содержание учебного материала
	6
	
	ОК 2,3,6,10
ЛР 1,9

	
	Практическое занятие №9
Акробатические элементы: кувырок вперёд и назад. 
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие №10
Акробатические элементы: стойка на лопатках (девушки), стойка на голове (юноши).
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие №11
Совершенствование акробатических элементов.
	2
	Индивидуальная работа
	

	Тема 3.2
Спортивная гимнастика
	Содержание учебного материала
	4
	
	ОК 2,3,6,10
ЛР 1,9

	
	Практическое занятие №12
Упражнения на перекладине: потягивание, подъем переворотом (юноши). Подтягивание на перекладине (девушки). 
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие №13
Прикладные упражнения: лазание, перелазание, переноска грузов.
	2
	Работа в малых группах
	

	Раздел 4. Баскетбол
	2
	
	

	Тема 4.1
Владение мячом
	Содержание учебного материала
	2
	
	ОК 2,3,6,10
ЛР 1,9

	
	Практическое занятие №14
Техника перемещения: основные стойки, бег, прыжки.
	2
	
	

	
	Практическое занятие №15
Промежуточная аттестация в форме зачета
	2
	
	ОК 2,3,6,10
ЛР 1,9

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа организуется в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП
	32
	
	

	
	4 семестр
	
	
	

	Раздел 4. Баскетбол
	18
	
	

	Тема 4.1
Владение мячом
	Содержание учебного материала
	4
	
	ОК 2,3,6,10
ЛР 1,9

	
	Практическое занятие №16
Техника ведение мяча правой и левой рукой на месте и в движении.
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие №17
Техника броска мяча в корзину
	2
	Индивидуальная работа
	

	Тема 4.2.
Техника защиты
	Содержание учебного материала
	6
	
	ОК 2,3,6,10
ЛР 1,9

	
	Практическое занятие №18
Совершенствование технических элементов: стойка защитника, передвижения. 
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие №19
Совершенствование технических элементов: выбивание мяча из рук соперника, блокирование броска.
	2
	Работа в малых группах
	

	
	Практическое занятие №20
Совершенствование технических элементов: перехват мяча, блокирование броска.
	2
	Работа в малых группах
	

	Тема 4.3.
Техника нападения
	Содержание учебного материала:
	8
	
	ОК 2,3,6,10
ЛР 1,9

	
	Практическое занятие №21
Совершенствование технических элементов: ведение мяча, дриблинг. 
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие №22
Совершенствование технических элементов:  дриблинг, обводка соперника.
	2
	Работа в малых группах
	

	
	Практическое занятие №23
Совершенствование тактических элементов: «заслон», комбинация  «двойка»
	2
	Работа в малых группах
	

	
	Практическое занятие №24
Совершенствование тактических элементов: действия игроков в нападении.
	2
	Работа в малых группах
	

	Раздел 5 Волейбол
	
	18
	
	

	Тема 5.1.
Техника владения мячом
	Содержание учебного материала:
	10
	
	ОК 2,3,6,10
ЛР 1,9

	
	Практическое занятие №25
Совершенствование технических элементов: подача и приём мяча.
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие №26
Совершенствование технических элементов: передачи и нападающие удары.
	2
	Работа в малых группах
	

	
	Практическое занятие №27
Совершенствование технических элементов: передачи и нападающие удары.
	2
	Работа в малых группах
	

	
	Практическое занятие №28
Совершенствование технических элементов: стойка и перемещение защитника, прием мяча.
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие № 28
Совершенствование технических элементов: блокирование и страховка.
	2
	Работа в малых группах
	

	Тема 5.2.
Тактика игры в нападении
	Содержание учебного материала
	4
	
	ОК 2,3,6,10
ЛР 1,9

	
	Практическое занятие №30
Совершенствование индивидуальных тактических действий в нападении.
	2
	Работа в малых группах
	

	
	Практическое занятие №31
Совершенствование групповых тактических действий в нападении.
	2
	Работа в малых группах
	

	Тема 5.3
Тактика игры в защите
	Содержание учебного материала:
	4
	
	ОК 2,3,6,10
ЛР 1,9

	
	Практическое занятие №32
Командные действия в защите. Разбор системы игры в защите.
	2
	Работа в малых группах
	

	
	Практическое занятие №33
Командные действия в защите. Учебная игра с заданием.
	2
	Работа в малых группах
	

	Раздел 6. Спортивные игры
	8
	
	

	Тема 6.1
Настольный теннис
	Содержание учебного материала
	8
	
	ОК 2,3,6,10
ЛР 1,9

	
	Практическое занятие №34
Правила игры. Техника движения ногами, руками в игре.
	2
	Работа в малых группах
	

	
	Практическое занятие №35
Владение ракеткой и передвижения у стола. Учебная игра на столе.
	2
	Работа в малых группах
	

	
	Практическое занятие№36
Совершенствование техники подачи и выполнение ударов. Учебная игра с изученными элементами. 
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие №37
Совершенствование игровых навыков. Учебная игра.
	2
	Работа в малых группах
	

	
	Практическое занятие №38
Промежуточная аттестация в форме зачета
	2
	
	ОК 2,3,6,10
ЛР 1,9

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа организуется в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП
	46
	
	

	5 семестр
	
	
	

	Раздел 7. Введение
	2
	
	

	Тема 7.1.
Социально-биологические основы физической культуры и спорта.
	Содержание учебного материала
	2
	
	ОК 2,3,6,10
ЛР 1,9

	
	Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся система.
	2
	Лекция-презентация
Просмотр презентаций с помощью программы Microsoft PowerPoint
	

	Раздел 8. Виды спорта по выбору
	20
	
	

	Тема 8.1
Ритмическая гимнастика
	Содержание учебного материала
	8
	
	ОК 2,3,6,10
ЛР 1,9

	
	Практическое занятие №39
Основные танцевальные правила, базовые шаги ритмической гимнастики.
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие №40
Комплекс ритмической гимнастики на развитие гибкости.
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие №41
Комплекс ритмической гимнастики силовой направленности.
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие №42
Комплекс коррекционных упражнений. 
	2
	Индивидуальная работа
	

	Тема 8.2.
Атлетическая гимнастика
	Содержание учебного материала
	12
	
	ОК 2,3,6,10
ЛР 1,9

	
	Практическое занятие №43
Правила составления тренировочного комплекса. Физиологические основы тренировки.
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие №44
Техника выполнения упражнений с использованием собственного веса.
	2
	Работа в малых группах
	

	
	Практическое занятие №45
Особенности и техника выполнения упражнений на тренажерах. Правила страховки и самостраховки.
	2
	Работа в малых группах
	

	
	Практическое занятие №46
Комплекс упражнений на тренажерах для мышц спины. Правила восстановления после тренировки.
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие №47
Комбинированный комплекс упражнений на тренажерах для мышц груди, рук, плеч, брюшного пресса и ног.
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие №48
Правила построения круговой тренировки. Круговая тренировка на тренажерах.
	2
	Работа в малых группах
	

	
	Практическое занятие №49
Промежуточная аттестация в форме зачета
	2
	
	ОК 2,3,6,10
ЛР 1,9

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа организуется в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП
	26
	
	

	6 семестр
	
	
	

	Раздел 9. Гимнастика
	[bookmark: _GoBack]18
	
	

	Тема 9.1
	Содержание учебного материала:
	8
	
	ОК 2,3,6,10
ЛР 1,9

	
	Практическое занятие №50
Развитие гибкости. Комплекс ОРУ
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие №51
Развитие силы. Комплекс ОРУ
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие №52
Развитие координации. Комплекс ОРУ
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие №53
Развитие выносливости. Комплекс оздоровительных гимнастических упражнений.
	2
	Индивидуальная работа
	

	Тема 9.2
Атлетическая гимнастика
	Содержание учебного материала
	6
	
	ОК 2,3,6,10
ЛР 1,9

	
	Практическое занятие №54
Комплекс упражнений на тренажерах для мышц спины. Правила восстановления после тренировки.
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие №55
Комбинированный комплекс упражнений на тренажерах для мышц груди, рук и ног.
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие №56
Комбинированный комплекс упражнений на тренажерах для мышц груди, плеч и брюшного пресса.
	2
	Работа в малых группах
	

	Тема 9.3
Ритмическая гимнастика
	Содержание учебного материала
	4
	
	ОК 2,3,6,10
ЛР 1,9

	
	Практическое занятие №57
Комплекс ритмической гимнастики силовой направленности.
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие №58
Комплекс коррекционных упражнений. Изучение простейших элементов танца.
	2
	Индивидуальная работа
	

	
	Практическое занятие №59
Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета
	2
	
	ОК 2,3,6,10
ЛР 1,9

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа организуется в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП
	18
	
	

	ИТОГО обязательная аудиторная нагрузка
	122
	
	

	ИТОГО внеаудиторная самостоятельная работа
	122
	
	

	ВСЕГО ЧАСОВ
	244
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3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Для реализации программы учебной дисциплины Физическая культура предусмотрены специальные спортивные объекты. Все помещения, объекты физической культуры и спорта, места для занятий физической подготовкой, которые необходимы для реализации учебной дисциплины, оснащены соответствующим оборудованием и инвентарем в зависимости от изучаемых разделов программы и видов спорта. Все объекты, которые используются при проведении занятий, отвечают действующим санитарным и противопожарным нормам.
Тренажерный зал
Специализированные спортивные залы (зал спортивных игр, гимнастики, хореографии, единоборств и др.);
Открытые спортивные площадки для занятий: баскетболом; бадминтоном, волейболом, настольным теннисом, мини-футболом.
Оборудование и инвентарь спортивного зала:
· стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, брусья, бревно, конь с ручками, конь для прыжков и др.), тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, канат, шест для лазания, канат для перетягивания, стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, беговая дорожка, ковер борцовский или татами, скакалки, палки гимнастические, мячи набивные, мячи для метания, гантели (разные), гири 16, 24, 32 кг, секундомеры, весы напольные, ростомер, динамометры, приборы для измерения давления и др.;
· кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетбольного щита или стойки баскетбольные, защита для баскетбольного щита и стоек, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, стойки волейбольные, защита для волейбольных стоек, сетка волейбольная, антенны волейбольные с карманами, волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки для ворот мини-футбольных, гасители для ворот мини-футбольных, мячи для мини-футбола и др.
Оснащение открытого стадиона широкого профиля:
· стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, решетка для места приземления, указатель
· расстояний для тройного прыжка, брусок отталкивания для прыжков в длину и тройного прыжка, турник уличный, брусья уличные, рукоход уличный,
· полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи футбольные, сетка для переноса мячей, колодки стартовые, барьеры для бега, стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки эстафетные, гранаты учебные Ф-1, круг для метания ядра, упор для ног, для метания ядра, ядра, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50,55 м, нагрудные номера, тумбы «Старт – Финиш», «Поворот», рулетка металлическая, мерный шнур, секундомеры.


3.2.	Информационное обеспечение обучения
1. Шеенко, Е. И. Физическая культура человека (основные понятия и ценности): учебное пособие: [12+] / Е. И. Шеенко, Б. Г. Толистинов, И.А. Халев; Алтайский филиал Российской академии народного хозяйства и государственной службы при Президенте Российской Федерации. – Москва; Берлин: Директ-Медиа, 2020. – 81 с.: ил., табл. – Режим доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=597370. – Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-4499-1472-9. – Текст: электронный. 
2. Болманенкова, Т.А. Основы физического воспитания: учебное пособие: [12+] / Т.А. Болманенкова. – Москва; Берлин: Директ-Медиа, 2020. – 236 с.: табл. – Режим доступа: по подписке. – URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=571983. – Библиогр.: с. 218-221. – ISBN 978-5-4499-0197-2. – Текст: электронный. 
3. Коровин, С. С. Физическая культура. Ценности. Личность: учебное пособие для обучающихся системы среднего профессионального образования и обучающихся — бакалавров высшего образования: [12+] / С. С. Коровин. – Москва; Берлин: Директ-Медиа, 2020. – 199 с.: ил., табл. – Режим доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=570992. – Библиогр.: с. 193-195. – ISBN 978-5-4499-0428-7. – DOI 10.23681/570992. – Текст: электронный.
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 подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации(НФП-2009).
5. http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat no=22924&lib no=32922&tmpl=lib сеть творческих учителей/сообщество учителей физ.культуры
6. http://www.trainer.h1.ru/ - сайт учителя физ.культуры
7. http://zdd.1september.ru/ - газета "Здоровье детей" 
8. http://spo.1september.ru/ - газета "Спорт в школе"
9. http://www.infosport.ru/press/fkvot/ – Физическая культура: воспитание, образование, тренировка. Ежеквартальный научно-методический журнал Российской Академии Образования Российской Государственной Академии Физической Культуры.


[bookmark: _Toc463440573]4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины Физическая культура осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования.

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

	Умения:
	

	использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляются преподавателем индивидуально для каждого обучающегося в процессе проведения практических занятий, приема функциональных проб и контрольных испытаний.
зачет
дифференцированный зачёт

	Знания:
	

	Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека
	Устный опрос
Тестирование
Экспертная оценка выполнения контрольных нормативов.
зачет
дифференцированный зачёт

	Основы здорового образа жизни
	Устный опрос
Тестирование
Экспертная оценка выполнения контрольных нормативов.
зачет
дифференцированный зачёт 



