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	1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	     1.1. Рабочая программа учебной дисциплины физическая культура является частью основной образовательной программы составленной в соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта по специальности 40.02.01 Право и организация социального обеспечения, утвержденного приказом Минобрнауки Российской Федерации от 12.05.2014 № 508.


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	 1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов среднего звена: дисциплина «Физическая культура» относится к общему   гуманитарному  и социально-экономическому  учебному циклу учебного плана по специальности 40.02.01 Право и организация социального обеспечения.
     1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины: 
     ОК 02 - Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

      ОК 03 - Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.
     ОК 06 - Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.
ОК 10- Соблюдать основы здорового образа жизни, требования охраны труда.
     В результате изучения дисциплины обучающийся должен 
     Знать  о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; основы здорового образа жизни.
       Уметь использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	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
Аудиторная учебная работа (обязательные учебные занятия) (всего)
122
в том числе:
Лекции, уроки (если предусмотрено)
-

лабораторные занятия (если предусмотрено)
-
практические занятия (если предусмотрено)
122
Внеаудиторная (самостоятельная) учебная работа обучающегося (всего)
122
Промежуточная аттестация
зачет/

дифференцированный зачет;

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Сов

	ршенствование техники  плавания кролем на груди и спине

	8

		
		Самостоятельная работа.
Свободное плавание.

	8
	

Тема 4.4. Совершенствование техники плавания брассо

	 и дельфином

	Практические занятия:

1. Совершенствование техники плавания. Плавание при помощи движений ногами брассом с доской. 
2. Скольжение на груди с движениями ногами брассом.

3. Плавание на спине при помощи движений ногами брассом, руки вдоль тела. 
4. Плавание брассом со слитной координацией и произвольным дыханием. 
5. Плавание брассом в полной координации с удлиненной паузой скольжения. 
6. Плавание дельфином с помощью движений ногами. Плавание дельфином с помощью движений ног и укороченным гребком руками.

	10
	
		Самостоятельная работа.
Свободное плавание.
	10
	
	Раздел 5. Лыжная подготовка

	Тема 5.1. Техника лыжных ходов
	Практические занятия. 

1. Техника безопасности. Лыжный инвентарь. 
2. Лыжные ходы. Сочетание лыжных ходов. 
3. Подъем и спуск с горы, виды подъемов и спусков.
4. Прохождение дистанции до 3 км по слабопересеченной местности.
5. Основные элементы тактики лыжных гонок. 
6. Контрольные нормативы.
	10
	2


		Самостоятельная работа.

Отработка лыжных ходов. Прохождение дистанции 3 и 5 км.
	10
	
	Раздел 6. Волейбол

	Тема 6.1. Обучение технике игры в волейбол
	Практические занятия:
1. Обучение технике игры в волейбол. ОФП. 
2. Развитие и совершенствование физических качеств – быстроты, силы, выносливости, ловкости, гибкости. 
3. Общая и специальная физическая подготовка. Основы методики тренировки.  
4. Техника и тактика игры. 
5. Контрольные игры и соревнования. Тестирование.

	10
	2


		Самостоятельная работа. 

Приемы и передачи мяча в парах. Перемещение по зонам площадки. Подача на результат по зонам. Упражнения для укрепления мышц кистей, плечевого пояса, брюшного пресса, мышц ног.
	10
	
	Тема 6.2. Совершенствование техники игры в волейбол
	Практические занятия. 

1. ОФП. Развитие и совершенствование физических качеств – быстроты, силы, выносливости, ловкости, гибкости. 
2. Общая и специальная физическая подготовка.
3.  Основы методики тренировки.  Техника и тактика игры.
4. Контрольные игры и соревнования.
	10
	2


		Самостоятельная работа.
Приемы и передачи мяча в парах. Перемещение по зонам площадки. Подача на результат по зонам. Упражнения для укрепления мышц кистей, плечевого пояса, брюшного пресса, мышц ног.
	10
	
		Всего
	244
	

	

	

	
	
	
	
	
	3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	
	
	
	
	

	3.1. Материально-техническое обеспечение


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Университет располагает материально-технической базой, обеспечивающей проведение всех видов практических занятий, дисциплинарной, междисциплинарной подготовке предусмотренных учебным планом. Материально-техническая база соответствует  действующим санитарным и противопожарным нормам.


	

	3.2. Информационное обеспечение обучения


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Основная учебная литература
1. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура : учебник для СПО / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — М. : Издательство Юрайт, 2019. — 493 с. — (Серия : Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. Режим доступа: https://biblio-online.ru
2. Физическая культура : учебник и практикум для СПО / А. Б. Муллер [и др.]. — М. : Издательство Юрайт, 2019. — 424 с. — (Серия : Профессиональное образование). — Режим доступа: https://biblio-online.ru
Дополнительная учебная литература
3. Физическая культура.10-11 классы : учебник для общеобразовательных организаций: базовый уровень / В.И. Лях В.И.- 5-е изд. - М. : Просвещение, 2018. - 255с. : ил. - ISBN 978-5-09-057323-8.
4. Виленский Михаил Яковлевич. Физическая культура : учебник для учреждений СПО / Виленский Михаил Яковлевич, А. Г. Горшков. - 3-е изд.,стер. - М. : КноРус, 2016. - 214с. : ил. - (Среднее профессиональное образование). - Библиогр.:с.214. - ISBN 978-5-406-05218-1.
Нормативные документы
5. Основы законодательства РФ о физической культуре и спорте – от 27.04.1993, № 4868-1.
6. Требования федеральных государственных образовательных стандартов 3 поколения (ФГОС-3).


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПЕРЕЧЕНЬ РЕСУРСОВ  ИНФОРМАЦИОННО-ТЕЛЕКОММУНИКАЦИОННОЙ СЕТИ «ИНТЕРНЕТ»


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	- Поисковая система Google: www.google.ru
- Поисковая система Yandex: www.yandex.ru
- Словари и энциклопедии на Академике. Социальное государство: www.dic.academic.ru
- Создание презентации: www.dailymotion.com/video/xgg8sh_powerpoint-presentation-tips_auto
Научная электронная библиотека: www.elibrary.ru
Официальный сайт Сибирского университета потребительской кооперации (СибУПК): www.sibupk.su


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Перечень программного обеспечения и информационных справочных систем 


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Перечень программного обеспечения и информационных справочных систем
Microsoft Power Point 2010
Microsoft Word 2010
Microsoft Excel 2010

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	(Результаты обучения(освоенные умения, усвоенные знания))
Результаты освоения ООП: код и формулировка компетенции (в соответствии с учебным планом) или ее части
Планируемые результаты обучения: знания, умения, навыки и (или) опыт деятельности, характеризующие этапы формирования компетенций и обеспечивающие достижение планируемых результатов освоения программы
Формы и методы контроля и оценки результатов обучения
ОК 02. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.
Знать: О роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; основы здорового образа жизни.
Тестирование. Подготовка рефератов, сообщений, презентаций.
Уметь: Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
Сдача контрольных нормативов, реферативная работа. Выполнение практических  заданий.
ОК 03. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.
Знать: влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;
Тестирование. Подготовка рефератов, сообщений, презентаций.
Уметь: -выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и физической культуры, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
-выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
-преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
Сдача контрольных нормативов, реферативная работа. Выполнение практических  заданий.
ОК 06. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.
Знать: - способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;
- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности
Тестирование. Подготовка рефератов, сообщений, презентаций.
Уметь: - осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
- выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма.
Сдача контрольных нормативов, реферативная работа. Выполнение практических  заданий.
ОК 10. Соблюдать основы здорового образа жизни, требования охраны труда.
Знать: - способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;
- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности
Тестирование. Подготовка рефератов, сообщений, презентаций.
Уметь: - осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
- выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма.
Сдача контрольных нормативов, реферативная работа. Выполнение практических  заданий.

	


	
	
	

	
	
	


	
	
	

	
	
	



