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Рабочая программа предназначена для преподавания общего гуманитарного и социально-экономического циклов обязательной части профессионального цикла студентам заочной формы обучения специальности 38.02.04 Коммерция (по отраслям)  .
Рабочая программа составлена в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом среднего профессионального образования по специальности 38.02.04 Коммерция (по отраслям), утвержденным приказом Министерства образования и науки Российской Федерации 15.05.2014 № 539, а также с учетом спецификации стандартов Вордскилс по компетенции Предпринимательство.
В рамках реализации программы предусмотрено практическое обучение в процессе проведения учебных занятий при выполнении отдельных видов работ, связанных с будущей профессиональной деятельностью по специальности 38.02.04 Коммерция (по отраслям).
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1 ПАСПОРТ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
ОГСЭ 04 Физическая культура
1.1. Место дисциплины в структуре   образовательной программы СПО подготовки специалистов среднего звена: 
Дисциплина Физическая культура относится к дисциплинам общего гуманитарного и социально-экономического циклов в системе подготовки по специальности 38.02.04 Коммерция (по отраслям). 
Учебная дисциплина Физическая культура введена в учебный план в соответствии с   «Требованиями к структуре программы подготовки специалистов среднего звена» Федерального государственного образовательного стандарта среднего профессионального образования по специальности 38.02.04 Коммерция (по отраслям).
1.2. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины 
 Цель изучаемой учебной дисциплины: формирование физической культуры обучающегося и способности направленного использования разнообразных средств физической культуры для сохранения и укрепления здоровья, психофизической подготовки и самоподготовки к будущей профессиональной деятельности.
Для достижения поставленной цели предусматривается решение следующих воспитательных, образовательных, развивающих и оздоровительных задач: 
- понимание социальной роли физической культуры в развитии личности и подготовке ее к профессиональной деятельности;
- знание научно-биологических и практических основ физической культуры и здорового образа жизни;
- формирование мотивационно-целостного отношения к физической культуре, установки на здоровый стиль жизни, физическое самосовершенствование и самовоспитание, потребности в регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом;
- овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в физической культуре;
- обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности, определяющей психофизическую готовность студента к будущей профессии;
 - приобретение опыта творческого использования физкультурно-спортивной деятельности для достижения жизненных и профессиональных целей.
 В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:  
использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать: 
- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
-  основы здорового образа жизни;

Менеджер по продажам должен обладать общими компетенциями, включающими в себя способность:
 
 ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей, в том числе с учетом гармонизации межнациональных и межрелигиозных отношений, применять стандарты антикоррупционного поведения;
       ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.

Менеджер по продажам должен достигнуть следующие личностные результаты (в процессе реализации рабочей программы воспитания):
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.

2 СТРУКТУРА ДИСЦИПЛИНЫ

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

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	236

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	6

	в том числе:
	

	     теоретические занятия
	5

	     практические занятия
	1 

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	230

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета в V семестре.


2.2  Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические работы, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Методы текущего контроля успеваемости

	1
	2
	3
	4

	Раздел I.                                                                                            ТЕОРИЯ
	5
	

	Тема 1. 
	Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека. Основы ЗОЖ.
	2 
	Тест 

	Тема 2.
	Методика организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями.
	1
	Тест

	Тема 3.
	Спорт в физическом воспитании студентов. Профессионально-прикладная физическая подготовка.
	1
	Тест 

	Тема 4.
	Методика индивидуального подхода к направленному развитию физических качеств.
	1
	Тест

	Раздел II.                                                                                ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА (самостоятельно)
              Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, восприятия, мышления.
	 58
	

	Тема 1. Бег на короткие дистанции
	1.

	 Выполнение бега с высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования; бег 100 м на результат, эстафетный бег 4х100 м, 4х400 м.
	12 
	 

	Тема 2. Прыжки
	1.
	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «ножницы», «перекидной»;
	8 
	

	Тема 3. Метания
	1.
	Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра.

	4 
	

	Тема 4. Кроссовая подготовка
	1.
	Бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши), бег по пересечённой местности.
	34 
	

	Раздел III.                                                                        СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ (самостоятельно)
 Проведение спортивных игр способствует совершенствованию профессиональной двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в том числе развитию координационных способностей, ориентации в пространстве, скорости реакции; дифференцировке пространственных, временных и силовых параметров движения, формированию двигательной активности, силовой и скоростной выносливости; совершенствованию взрывной силы; развитию таких личностных качеств, как восприятие, внимание, память, воображение, согласованность групповых взаимодействий, быстрое принятие решений; воспитанию волевых качеств, инициативности и самостоятельности. Из перечисленных спортивных игр профессиональная образовательная организация выбирает те, для проведения которых есть условия, материально-техническое оснащение, которые в большей степени направлены на предупреждение и профилактику профзаболеваний, отвечают климатическим условиям региона.
	92
	

	Тема 1. Волейбол

	1.
	Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди—животе, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам. История возникновения, развития волейбола. Правила соревнований по в/б. Правила игры. 
	46
	

	Тема 2. Баскетбол
	
	 Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защита — перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.
	46
	

	Раздел IV.                                                                    ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА (самостоятельно)
Решает оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличивает резервные возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышает защитные функции организма. Совершенствует силовую выносливость, координацию движений. Воспитывает смелость, выдержку, упорство в достижении цели.
	46
	

	Тема 1. Основы лыжного спорта
	1.
	  История возникновения и развития лыжного спорта. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях.
	2
	

	Тема 2. Передвижения на лыжах

	1.
	 Выполнение передвижения на лыжах по пересечённой местности. Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований.
	44
	

	Раздел V.                                                                                               ТУРИЗМ (самостоятельно)
	 
	

	
	 1.
	Виды туризма. Охрана окружающей среды. Правила   техники безопасности во время туристического похода. Оказание ПМП при травмах и несчастных случаях. Подготовка к туристическому походу. Индивидуальное и групповое снаряжение туриста. Подбор продуктов питания. Определение азимута и маршрута передвижения по карте. выбор маршрута, подбор продуктов питания, инвентаря, способы ориентирования на местности, прохождение полосы препятствий.
	34
	

	Раздел VI                                                                 Промежуточная аттестация
	1
	

	
	1.
	Дифференцированный зачёт. Выполнение заданий для определения уровня физической и теоретической подготовки.
	1
	Теоретический тест, выполнение нормативов.

	Вего
	236
	


3 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Материально-техническое обеспечение дисциплины 
Дисциплина физическая культура  требует для проведения практических занятий:
· спортивный зал,
· тренажёрный зал,
· открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий,
· лыжную базу с лыжехранилищем.
3.2. Учебно-методическое обеспечение дисциплины 
Основная литература:
Электронный учебник и практикум для СПО Физическая культура
 Виленский М.Я., Горшков А.Г., КноРус, 2022. Рекомендовано ФГАУ ФИРО.
Электронный учебник и практикум для СПО Физическая культура 
Кузнецов В.С. Колодницкий Г.А., КноРус, 2022
. Рекомендовано ФГАУ ФИРО.
Интернет-ресурсы
1. Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной политики Российской Федерации: Web:  http://minstm.gov.ru.
2. Федеральный портал «Российское образование»: Web: http://www.edu.ru.
3. Официальный сайт Олимпийского комитета России Web: www.olympic.ru
4. Официальный сайт ВФСК ГТО: http//www.gto.ru
4 ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ
 Успешное освоение дисциплины физическая культура предполагает активное, творческое участие обучающегося на всех этапах ее освоения путем планомерной, систематической работы с применением образовательных технологий, а также разнообразных методов и приемов обучения.
Учебная деятельность обучающихся предусматривает учебные занятия (урок, практическое занятие, консультация, лекция), самостоятельную работу,   возможность электронного обучения и применения дистанционных образовательных технологий. В преподавании дисциплины физическая культура   используются учебно-методические материалы как на бумажном носителе, так и в  электронно-цифровой форме, а именно электронные методические пособия, учебники, ресурсы электронной-библиотечной системы,  цифровые образовательные платформы, информационно-коммуникационные технологии, в том числе «облачные», через информационно-телекоммуникационную сеть «Интернет». 

Применение разных форм организации учебной деятельности способствует пробуждению у  студентов интереса к изучаемой дисциплине, эффективному усвоению учебного материала, самостоятельному поиску путей и вариантов решения поставленных образовательных задач, формированию профессиональных умений и навыков.
4.1 Интерактивные образовательные технологии, используемые в аудиторных занятиях
	Семестр
	Вид занятия

	Используемые интерактивные образовательные технологии
	Количество
 часов

	1.
	Теоретическое занятие 
	Активный и интерактивный методы: Проблемный диспут «Курить вредно?»  
Работа в группах, подготовка и выступление с сообщениями - доказательствами  вреда курения, истории возникновения табакокурения в России.
	1

	5.
	Практическое занятие
	Урок- соревнование. Работа в команде.   Выполнение в соревновательном режиме физических упражнений. Решение теоретических заданий.

	1

	Итого:
	2


5. ОЦЕНОНЫЕ СРЕДСТВА ДЛЯ ТЕКУЩЕГО КОНТРОЛЯ УСПЕВАЕМОСТИ И ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ
  Контрольно-оценочные материалы для промежуточной аттестации в форме «дифференцированного зачета»
	Виды физических упражнений
	Оценка в баллах


	
	5
	4
	3

	Бег 100 м (сек.)
девушки
юноши
	16,5
14,5
	 17,5
15,0
	18,0
15,5

	Бег 30 м(сек.)
девушки
юноши
	5,1
4,3
	5,7
4,6
	6,0
5,0

	Бег (мин., сек.)
девушки 2000м
юноши 3000 м
	11,30
12,30
	12,0
13,40
	12,30
14,30


	Прыжок в длину с места (см)   
девушки
             юноши
	165
215
	145
210
	140
205

	Метание гранаты, м.
девушки 500гр
юноши 700гр
	21
37
	17
35
	14
30

	Прыжок в высоту способом «перешагивание» ,см.
 девушки
 юноши
	    115
    140
	              110
              130
	105
120

	Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» ,см.
 девушки
 юноши
	             320
             380
	             300
             350
	260
330

	Прыжки со скакалкой
(раз в мин) девушки 
	              120 
	              110
	              100

	Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки за головой    (раз за мин.) девушки 
          юноши
	              35
              40 
	               28
               32 
	                20
                22

	Подтягивание на высокой перекладине (количество раз)
юноши 
	              15 
	               12 
	               8

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа
(девушки) 
	              17 
	               12 
	             8

	Передача в/б мяча двумя руками сверху над собой в ограниченном пространстве (б/б круг)
 (кол-во раз)
	15
правильная
техника
передачи мяча
	10
незначительные
ошибки в
технике
передачи мяча

	    менее10
незначительные
ошибки в
технике
передачи мяча


	Передача в/б мяча двумя руками снизу над собой, в ограниченном пространстве (б/б круг)
(кол-во раз)
	             15 ​
правильная
техника
передачи мяча

	              10
незначительные
ошибки в
технике
передачи мяча

	менее 10
незначительные
ошибки в
технике
передачи мяча

	Передача мяча через сетку в паре.
	20
 правильная техника
передачи мяча

	              16
незначительные ошибки в
технике передачи мяча

	менее 10
незначительные ошибки в
технике передачи мяча

	Подача мяча через сетку
(избранным способом)

	4 из 5
правильная
техника подачи
	3 из 5
незначительные ошибки в
технике подачи
	2 из 5
незначительные ошибки в
технике подачи

	Бег на лыжах (мин., сек.)
девушки 3 км
юноши 5 км
	19,00
28,00
	          19,30
          29,00
	          20,00
          30,00

	Бросок баскетбольного мяча в кольцо с линии штрафного броска (кол-во попаданий из 10 бросков)
	5
	4
	3

	Комбинация ведение, 2 шага бросок в кольцо(6 попыток 3справа, 3слева)
	3 попадания,
правильная
техника

	2 попадания, незначительные
ошибки
	менее 2 попаданий, незначительные
ошибки


Тесты для определения
уровня физической подготовленности обучающихся
	№
	Контрольные нормативы
	Пол.
	Оценка

	
	
	
	5
	4
	3
	2
	1

	1.
	Поднимание туловища  (раз в 1мин.)
	Дев.
	35
	28
	20
	15
	8

	
	
	Юн.
	40
	32
	26
	18
	12

	2.
	Челночный бег 3х10 м. (сек.)
	Дев.
	8.4
	8.7
	9.0
	9.4
	9.6

	
	
	Юн.
	7.2
	7.4
	7.7
	7.9
	8.0

	3.
	Прыжок в длину с места (см.)
	Дев.
	185
	165
	145
	130
	115

	
	
	Юн.
	230
	215
	200
	190
	180

	4.
	Наклон тулов. из пол. стоя (см.)
	Дев.
	16
	11
	7
	3
	0

	
	
	Юн.
	14
	10
	6
	2
	0

	5
	Отжимание из упора лёжа (раз)  
	Дев.
	14
	11
	8
	5
	2

	6
	Подтягивание на высокой перекладине (раз)
	Юн.
	14
	9
	6
	3
	1


Сумма баллов:  17 – 20 – отлично;
                                    13 – 16 – хорошо;
                                          10 – 12 – удовлетворительно.
Задания для дифференцированного зачета по дисциплине «Физическая культура»
1.Термин «Олимпиада» означает:
а)четырехлетний период между Олимпийскими играми;
б)первый год четырехлетия, наступление которого празднуют Олимпийские игры;
в) соревнования, проводимые во время Олимпийских игр.
2.В каком году Олимпийские игры проводились в нашей стране:
а)1944г;
б)1976.;
в)1980г.;
г) 2014г.;
д) еще не проводились
3.Процес обучения двигательному действию рекомендуется начинать с освоения :
а) ведущего звена техники ;
б) основ техники;
в) деталей техники.
4.Физическая культура-это :
а) часть человеческой культуры 
б)разновидность развлекательной деятельности человека
в) стремление к высшим спортивным достижениям:
5.Физическая подготовленность характеризуется:
а)высокой устойчивостью организма к стрессовым ситуациям
б)уровнем развития физических качеств
в)хорошим развитием систем дыхания и кровообращения
г)высокими результатами в учебной и трудовой деятельности
6.Укажите норму частоты сердечных сокращений (ЧСС) в покое у здорового нетренированного человека:
а) 60-80 уд./мин.
б) 80-84 уд./мин.
в) 85-90 уд./мин.
7.Основными показателями физического развития человека являются:
а)антропометрические характеристики человека
б)результаты прыжка в длину с места
в) результаты в челночном беге
г)уровень развития общей выносливости
8.Физическое упражнение –это:
а)одно из вспомогательных средств физической культуры, направленное на решение конкретной задачи
б) основное средство физической культуры, способствующее решению задач физического воспитания
в) один из методов физического воспитания
9.При выполнении физических упражнений нагрузка характеризуется:
а)сочетанием объема и интенсивности при выполнении двигательных действий
б)степенью преодолеваемых трудностей
в)утомлением , возникающим в результате их выполнения
10.Укажите диапазон предельно допустимой ЧСС во время физической нагрузки у нетренированного человека:
а)180-200 уд/мин
б)170-180 уд/мин
в)140-160 уд/мин 
11.Что понимается под закаливанием:
а)купание в холодной воде и хождение босиком
б)приспособление организма к воздействиям внешней среды
в)сочетание воздушных и солнечных ванн с физическими упражнениями
12.Что называется осанкой:
а)качество позвоночника, обеспечивающее хорошее самочувствие
б)пружинные характеристики позвоночника и стоп
в)привычная поза человека в вертикальном положении
13.Под физическим развитием понимается:
а)процесс изменения морфофункциональных свойств организма на протяжении жизни человека
б)процесс совершенствования физических качеств
в)уровень , обусловленный регулярностью занятий физической культурой и спортом
14.Главной причиной нарушения осанки является:
а)привычка определенным позам
б)слабость мышц
в)отсутствие движения во время школьных уроков
г)ношение сумки, портфеля в одной руке
15.Под быстротой как физическим качеством понимается:
а)комплекс свойств человека, позволяющих передвигаться с большой скоростью
б)комплекс физических свойств человека, позволяющих быстро реагировать на сигналы и выполнять движения за кратчайший промежуток времени
в)способность человека быстро набирать скорость
16.Какая дистанция в легкой атлетике не является классической:
а) 200м.
б) 500м
в) 100 м 
17.Что такое двигательный навык:
а)умение правильно выполнять двигательное действие под постоянным контролем сознания
б) знания о выполнении двигательного действия в нестандартных условиях
в) двигательное действие, доведенное до автоматизма 
18.Чем характеризуется утомление:
а)отказом от работы
б)временным снижением работоспособности организма
в)повышенной ЧСС
19.Под силой как физическим качеством понимается:
а)способность поднимать тяжелые предметы
б)возможность воздействовать на внешние силы за счет мышечных напряжений
в)возможность человека преодолевать внешнее сопротивление либо противодействовать ему за счет мышечных напряжений
20.Под техникой двигательных действий понимают:
а)способ целесообразного решения двигательной задачи
б)способ организации движений при выполнении упражнений
в)последовательность движений при выполнении упражнений
21.Выносливость человека не зависит от :
а)функциональных возможностей систем энергообеспечения
б) настойчивости, выдержки, умения терпеть
в) быстроты двигательной реакции 
22.Укажите вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект в развитии гибкости:
а)тяжелая атлетика
б)гимнастика
в)современное пятиборье
23.Физическая культура направлена на совершенствование :
а)морально-волевых качеств людей
б)техники двигательных действий
в)природных физических свойств человека
24.Под выносливостью как физическим качеством понимается:
а)комплекс свойств человека, обуславливающих возможность выполнять разнообразные физические упражнения
б)комплекс физических свойств человека, определяющих способность организма противостоять утомлению
в) способность сохранять заданные параметры работы
25.При развитии выносливости какая ЧСС вызывает поддерживающий режим:
а)110-130 уд/ мин.
б)140 уд/мин
в)140-160 уд/мин
г)свыше 160 уд/мин
26.Какое физическое качество развивается при длительном беге в медленном темпе
а) выносливость 
б) сила
в)ловкость
г)быстрота
27.Первая помощь при ушибах заключается в том, что поврежденное место следует:
а)охладить
б)постараться положить на возвышение и постараться обратиться к врачу
в) нагреть, наложить теплый компресс
28.В каком году проводились первые Всемирные юношеские игры:
а)1976г
б)1998г
в)1980г
29.Укажите, с какого способа плавания начинается комбинированная эстафета:
а)дельфин
б)кроль на спине
в)брасс
г)кроль на груди
30.На Олимпийских играх 776 г до н.э атлеты состязались в беге на дистанции, равной:
а)200м.
б)двойной стадии
в)одной стадии
31.Какой из перечисленных видов не входит в программу современного пятиборья:
а)стрельба
б)фехтование
в)гимнастика
г)верховая езда
32.Укажите количество игроков волейбольной команды:
а)5
б)6
в)7
33.Отличительная особенность упражнений при развитии силы заключается в том, что:
а) они вызывают значительное напряжение мышц.
б)в качестве отягощения используется собственный вес тела
в) их выполняют медленно
34.Лучшие условия для развития ловкости создаются во время:
а) прыжков высоту
б) подвижных и спортивных игр 
в)бега с максимальной скоростью
35.Укажите количество игроков баскетбольной команды:
а) 6
б) 5
в) 7
36.Что означает баскетбольный термин «пробежка» при выполнении броска в кольцо:
а) выполнение с мячом в руках трех шагов
б) выполнение с мячом в руках двух шагов
в) выполнение с мячом в руках одного шага
37.Укажите количество игроков футбольной команды
а) 11
б) 9
в) 7
38.Укажите,каким Олимпийским играм была впервые предложена Олимпийская эмблема из пяти переплетенных колец:
а)1908г- Лондон
б)1912г - Стокгольм
в)1920г- Антверпен
39.Какой континент символизирует кольцо красного цвета в олимпийской эмблеме
а) Америка
б)Австралия
в)Африка
г) Азия 
д)Европа
40.С какого цвета начинается эмблема колец Международного олимпийского комитета(МОК)
а)желтый
б) красный
в)черный
г) синий
д)зеленый 
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