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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ


1.1. Аннотация к рабочей программе
	Настоящая рабочая программа учебной дисциплины ОГСЭ.04. Физическая   культура
разработана в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта  среднего профессионального образования и является частью программы подготовки специалистов среднего звена.
Учебный материал направлен на повышение уровня функциональных и двигательных способностей, формирования необходимых качеств и свойств личности, овладения методами и средствами деятельности в сфере физической культуры и спорта, приобретение в ней личного опыта обеспечивающего возможность самостоятельно, целенаправленно и творчески использовать средства физической культуры и спорта. Практический раздел программы реализуется на методико-практических и учебно-тренировочных занятиях.

1.2. Требования к результатам освоения: компетенциям, знаниям и умениям
Результатом освоения данной учебной дисциплины является освоение студентами следующих компетенций, знаний и умений:

	Результаты освоения

	Основные показатели 
оценки результата

	 ОК2 Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

	Планирует свою деятельность в рамках заданных (известных) технологий.
Определяет стратегию решения проблемы, разбивает поставленную цель на задачи. 
Проводит текущий контроль реализации плана деятельности.
Проводит объективный анализ и указывает субъективное значение результатов деятельности.

	ОК3 Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.
	Делает выводы и принимает решения в условиях неопределенности.
Анализирует рабочую ситуацию в соответствии с заданными критериями, указывая на соответствие (несоответствие) эталонной ситуации.
Определяет показатели результативности деятельности в соответствии с поставленной задачей 

	ОК 6 Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.
	Обучает членов группы (команды) рациональным приемам по организации деятельности для  эффективного выполнения коллективного проекта (лабораторной работы, исследовательской работы и)
Распределяет объем работы среди участников коллективного проекта  (лабораторной работы, исследовательской работы и).
Справляется с кризисами взаимодействия совместно с членами  группы (команды).

	Уметь: 
использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
	Выполняет индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики


	Знать: 
о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
основы здорового образа жизни.
	Разбирается в оздоровительных системах  физического воспитания на укрепление здоровья, профилактике профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;
Имеет представления о правилах и способах планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;
Демонстрирует способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;




1.3. Виды учебной работы и объем часов 

	Вид учебной работы
	Объем часов
по учебному плану

	
	

	Максимальная учебная нагрузка
	324

	Обязательная учебная нагрузка 
	156

	в том числе:
	

	     практические занятия
	156

	Самостоятельная работа 
	156

	Консультации
	12

	Промежуточная  аттестация проводится в форме: дифференцированного зачета








2.  ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала
	Домашнее задание 

	Объем
часов


	Раздел 1.
	Использование физической оздоровительной деятельности для укрепления здоровья
	
	

	Тема 1.1.
Легкая атлетика. Изучение и отработка техники бега.

	Практические занятия
	
	6

	
	1
	Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой.  Совершенствование техники бега на короткие дистанции.
	ОФП
	2

	
	2
	Отработка техники бега на средние дистанции.  Выполнение контрольного норматива: бег 100м.
	ОФП
	2

	
	3
	Отработка техники бега на средние дистанции. Эстафетный бег.
	ОФП
	2

	
	Самостоятельная работа 
Завести и заполнить дневник самоконтроля по оценке уровня физического развития.
	6

	Тема 1.2. Туризм
	Практические занятия
	
	4

	
	1
	Техника безопасности в туристическом походе
	ОФП
	2

	
	2
	Ориентирование на местности. Организация и проведение туристических походов
	ОФП
	2

	
	Самостоятельная работа 
Ведение индивидуального дневника самоконтроля физического развития.
	4

	Тема 1.3.
Легкая атлетика. Изучение и отработка техники бега.

	Практические занятия
	
	10

	
	1
	Отработка техники бега на длинные дистанции. Выполнение контрольного норматива: 500м - девушки, 1000м – юноши
	ОФП
	2

	
	2
	Бег на длинные дистанции. Выполнение контрольного норматива: 2000м - девушки, 3000м - юноши.
	ОФП
	2

	
	3
	Бег на длинные дистанции. Выполнение специальных упражнений. Прыжки в длину.
	ОФП
	2

	
	4
	Отработка техники бега на длинные дистанции. 
	ОФП
	2

	
	5
	Выполнение контрольного норматива: 3000м - девушки, 5000м – юноши.
	
	

	
	Самостоятельная работа 
. Подготовить презентацию по теме "Легкая атлетика"
	10

	Тема 1.4. Волейбол. Отработка техники игры.
	Практические занятия
	
	12

	
	1
	Техника безопасности на занятиях по волейболу. Техника перемещений, стоек, техника верхней прямой подачи
	ОФП
	2

	
	2
	Отработка техники приема и передачи мяча двумя руками в прыжке сверху снизу. Отработка верхней прямой подачи.
	ОФП
	2

	
	3
	Отработка техники верхней прямой подачи. Выполнение контрольного норматива: техника приема и передачи мяча сверху.
	ОФП
	2

	
	4
	Отработка техники верхней прямой подачи. Выполнение контрольного норматива: техника приема передачи мяча снизу.
	ОФП
	2

	
	5
	Отработка техники прямого нападающего удара. Выполнение контрольного норматива: техника верхней прямой подачи.
	ОФП
	2

	
	6
	Отработка техники прямого нападающего удара. Учебная игра
	ОФП
	2

	
	Самостоятельная работа 
Составить комплекс упражнений для мышц рук
	12

	Тема 1.5. Коньки

	Практические занятия
	
	4

	
	1
	Совершенствование позы конькобежца. Торможение «плугом». Упражнения в равновесии.
	ОРУ
	2

	
	2
	Совершенствование технике отталкивания и скольжению при движении по прямой.
	ОРУ
	2

	
	Самостоятельная работа
Составить комплекс упражнений для мышц рук и ног
	4

	Тема 1.6. Лыжная подготовка. Отработка техники лыжных ходов.

	Практические занятия
	
	10

	
	1
	Техника безопасности на занятиях лыжами. Изучение попеременных ходов (коньковый, двушажный, черырехшажный).
	ОФП
	2

	
	2
	Отработка техники попеременных ходов. Выполнение контрольного норматива: 3000м - девушки, 5000м - юноши (с учетом времени).
	ОФП
	2

	
	3
	Обучение техники  подъема и спуска на учебном склоне. Прохождение учебной дистанции.
	ОФП
	2

	
	4
	Отработка техники подъема и спуска на учебном склоне, прохождение учебной дистанции.
	ОФП
	2

	
	5
	Обучение технике торможения, прохождение учебной дистанции. Выполнение контрольного норматива: 5000м - девушки, 10000м - юноши (без учета времени).
	ОФП
	2

	
	Самостоятельная работа
Заполнить дневник самоконтроля по оценке уровня физического развития.
	
	10

	Тема 1.7. Баскетбол. Отработка техники игры.
	Практические занятия
	
	10

	
	1
	Техника безопасности на занятиях баскетболом. Правила игры. Совершенствование техники ведения мяча
	ОФП
	2

	
	2
	Отработка техники ведения мяча, передача мяча двумя руками от груди. Штрафные броски.
	ОФП
	2

	
	3
	Техника выполнения ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо. Выполнение контрольного норматива: штрафные броски.
	ОФП
	2

	
	4
	Отработка техники ведения мяча. Бросок с двух шагов в кольцо. Учебная игра.
	ОФП
	2

	
	5
	Отработка техники ведения мяча, передача мяча одной рукой от плеча.  Выполнение контрольного норматива: ведение мяча бросок с 2 шагов в кольцо.
	ОФП
	2

	
	Самостоятельная работа
Подготовить презентацию по теме "Баскетбол"
	10

	Тема 1.8. Гимнастика. Отработка техники выполнения гимнастических упражнений.

	Практические занятия
	
	6

	
	1
	Отработка техники вольных и акробатических упражнений. Выполнение контрольного норматива: подтягивание.
	ОФП
	2

	
	2
	Отработка техники вольных и акробатических упражнений. Выполнение контрольного норматива: сгибание и разгибание рук.
	ОФП
	2

	
	3
	Отработка техники вольных и акробатических упражнений. Выполнение контрольного норматива: поднимание и опускание туловища.
	ОФП
	2

	
	Самостоятельная работа 
Подготовить презентацию на тему "Гимнастика"
	6

	Тема 1.9. Легкая атлетика. Отработка техники выполнения бега и л/а упражнений.
	Практические занятия
	
	10

	
	1
	Отработка техники бега на короткие дистанции.  Прыжки в длину. Выполнение контрольного норматива: бег 100м.
	ОФП
	2

	
	2
	Отработка техники бега на средние дистанции. Выполнение контрольного норматива: 500м - девушки, 1000м - юноши
	ОФП
	2

	
	3
	Отработка техника бега на длинные дистанции. Эстафетный бег 4*100м.
	ОФП
	2

	
	4
	Отработка техники бега на длинные дистанции. Выполнение контрольного норматива: 2000м - девушки, 3000м - юноши
	ОФП
	2

	
	5
	Выполнение специальных беговых упражнений на скорость. Выполнение контрольного норматива: 3000м - девушки, 5000м - юноши
	ОФП
	2

	
	Самостоятельная работа
Подготовить презентацию на тему "Легкая атлетика" 
	10

	







	Раздел 2.

	Совершенствование физической подготовки. Использование физической оздоровительной деятельности для достижения жизненных и профессиональных успехов.
	
	

	Тема 2.1. Легкая атлетика. Совершенствование техники бега.

	Практические занятия
	
	6

	
	1
	Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Совершенствование техники бега на короткие дистанции.  Эстафетный бег 4*100м
	ОФП
	2

	
	2
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции.  Выполнение контрольного норматива: бег 100м.
	ОФП
	2

	
	3
	Совершенствование техники бега на средние дистанции. Выполнение контрольного норматива: 500м - девушки, 1000м - юноши
	ОФП
	2

	
	Самостоятельная работа
Заполнить дневник самоконтроля по оценке уровня физического развития
Подготовить сообщение о ЗОЖ
	6

	Тема 2.2. Туризм
	Практические занятия
	
	4

	
	1
	Техника безопасности в туристическом походе
	ОФП
	2

	
	2
	Ориентирование на местности. Организация и проведение туристических походов.
	ОФП
	2

	
	Самостоятельная работа 
Ведение индивидуального дневника самоконтроля физического развития. 
	4

	Тема 2.3. Легкая атлетика. Совершенствование техники бега.

	Практические занятия
	
	8

	
	1
	Совершенствование техники бега на длинные дистанции.  Выполнение контрольного норматива: 2000м - девушки, 3000м - юноши.
	ОФП
	2

	
	2
	Совершенствование техники бега на длинные дистанции.  Выполнение прыжки в длину.
	ОФП
	2

	
	3
	Совершенствование техники бега на длинные дистанции. 
	ОФП
	2

	
	4
	Выполнение контрольного норматива (без учета времени): 3000м - девушки, 5000м - юноши
	ОФП
	2

	
	Самостоятельная работа
Составить комплекс упражнений для мышц ног
	8

	Тема 2.4. Волейбол. Совершенствование техники игры.

	Практические занятия
	
	10

	
	1
	Техника безопасности на занятиях по волейболу. Совершенствование техники приема и передачи мяча двумя руками снизу и свеху.
	ОФП
	2

	
	2
	Совершенствование верхней прямой подачи.. Совершенствование техники прямого нападающего удара. Выполнение контрольного норматива: техника приема и передачи мяча сверху.
	ОФП
	2

	
	3
	Обучение технике верхней боковой подачи. Совершенствование техники верхней прямой подачи. Выполнение контрольного норматива: техника приема и передачи мяча снизу.
	ОФП
	2

	
	4
	Совершенствование техники верхней боковой  подачи. Выполнение контрольного норматива: техника верхней прямой подачи.
	ОФП
	2

	
	5
	Совершенствование техники верхней боковой  подачи. Совершенствование техники  прямого нападающего удара.
	ОФП
	2

	
	Самостоятельная работа
Составить комплекс упражнений для мышц рук
	10

	Тема 2.5. Коньки

	Практические занятия
	
	4

	
	1
	Совершенствование позы конькобежца. Торможение «плугом». Упражнения в равновесии.
	ОРУ
	2

	
	2
	Совершенствование технике отталкивания и скольжению при движении по прямой.
	ОРУ
	2

	
	Самостоятельная работа
Заполнить дневник самоконтроля по оценке уровня физического развития 
	4

	Тема 2.6. Лыжная подготовка. Совершенствование
техники лыжных ходов.
	Практические занятия
	
	8

	
	1 
	Техника безопасности на занятиях лыжами. Правила соревнований по лыжной подготовке. Прохождение учебной дистанции.
	ОФП
	2

	
	2 
	Совершенствование техники одновременных ходов. Выполнение контрольного норматива : 3000м - девушки, 5000м - юноши (с учетом времени).
	ОФП
	2

	
	3 
	Совершенствование техники одновременных ходов. Обучение технике поворота.  Прохождение учебной дистанции.
	ОФП
	2

	
	4 
	Преодоление подъемов и спусков. Повороты, торможения на лыжах. Совершенствование техники торможений и поворотов. Выполнение контрольного норматива : 5000м - девушки, 10000м - юноши (без учета времени).
	ОФП
	2

	
	Самостоятельная работа
Подготовить презентацию по теме "Лыжная подготовка"
	8

	Тема 2.7. Баскетбол. Совершенствование техники игры.

	Практические занятия
	
	10

	
	1
	Техника безопасности на занятиях баскетболом. Правила игры. Совершенствование техники приема и передачи мяча. Ведение мяча с поворотами.
	ОФП
	2

	
	2
	Совершенствование техники выполнения ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо. Выполнение контрольного норматива: техника приема и передачи мяча двумя руками от груди.
	ОФП
	2

	
	3
	Совершенствование техники ведения мяча с поворотами. Штрафные броски. Учебная игра.
	ОФП
	2

	
	4
	Совершенствование техники ведения мяча, штрафные броски. Выполнение контрольного норматива ведение мяча  бросок с двух шагов в кольцо. Учебная игра.
	ОФП
	2

	
	5
	Совершенствование техники ведения мяча с поворотами. Выполнение контрольного норматива: штрафные броски.
	ОФП
	2

	
	Самостоятельная работа
Подготовить презентацию по теме "Баскетбол"
	10

	Тема 2.8. Гимнастика. Совершенствование техники выполнения гимнастических упражнений.
,
	Практические занятия
	
	6

	
	1
	Совершенствование техники вольных и акробатических упражнений. Выполнение контрольного норматива: подтягивание.
	ОФП
	2

	
	2
	Совершенствование техники вольных и акробатических упражнений. Выполнение контрольного норматива: сгибание и разгибание рук.
	ОФП
	2

	
	3
	Совершенствование техники вольных и акробатических упражнений. Выполнение контрольного норматива: поднимание и опускание туловища.
	ОФП
	2


	
	Самостоятельная работа
Составить комплекс упражнений для мышц живота
	
	6

	Тема 2.9. Легкая атлетика. Совершенствование техники бега и выполнения л/а упражнений.

	Практические занятия
	
	8

	
	1
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Выполнение контрольного норматива: бег 100м.
	ОФП
	2

	
	2
	Применение техники бега на средние дистанции. Выполнение контрольного норматива: 500м - девушки, 1000м - юноши
	ОФП
	2

	
	3
	Применение техники бега на длинные дистанции.  Выполнение контрольного норматива: 2000м - девушки, 3000м - юноши.
	ОФП
	2

	
	4
	Применение техники бега на длинные дистанции. Выполнение контрольного норматива (без учета времени): 3000м - девушки, 5000м - юноши
	ОФП
	2


	
	Самостоятельная работа
Подготовить сообщение "О борьбе с вредными привычками"
	
	8

	




	
	
	

	Раздел 3.
	Роль физической культуры в профессиональном развитии человека. Здоровый образ жизни.
	
	

	Тема 3.1. Легкая атлетика. Применение различных техник бега.
	Практические занятия
	
	8

	
	1 
	Техника безопасности на занятиях легкой атлетикой. Совершенствование техники бега на короткие дистанции.  Выполнение контрольного норматива: бег 100м.
	ОФП
	2

	
	2 
	Совершенствование техники бега на средние дистанции. Выполнение контрольного норматива: 500м - девушки, 1000м - юноши
	ОФП
	2

	
	3 
	Совершенствование техники бега на длинные дистанции.  Выполнение контрольного норматива: 2000м - девушки, 3000м - юноши.
	ОФП
	2

	
	4 
	Совершенствование техники бега на длинные дистанции. Выполнение контрольного норматива (без учета времени): 3000м - девушки, 5000м – юноши.
	ОФП
	2

	
	Самостоятельная работа
Заполнить дневник самоконтроля по оценке уровня физического развития
	8

	Тема 3.2. Туризм
	Практические занятия
	
	4

	
	1
	Техника безопасности в туристическом походе
	ОФП
	2

	
	2
	Ориентирование на местности. Организация и проведение туристических походов.
	ОФП
	2

	
	Самостоятельная работа 
Ведение индивидуального дневника самоконтроля физического развития. 
	
	4

	Тема 3.3. Волейбол. Применение различных техник игры.

	Практические занятия
	
	8

	
	1
	Техника безопасности на занятиях по волейболу. Совершенствование техники приема и передачи мяча двумя руками в прыжке. Выполнение контрольного норматива: техника приема и передача мяча сверху и снизу
	ОФП
	2

	
	2
	Совершенствование  техники выполнения верхней боковой подачи. Совершенствование техники прямого нападающего удара. Выполнение контрольного норматива: верхняя прямая подача
	ОФП
	2

	
	3
	Обучение технике верхней боковой подачи. Совершенствование техники верхней прямой подачи. Выполнение контрольного норматива: техника приема и передачи мяча снизу.
	ОФП
	2

	
	4
	Совершенствование  техники выполнения верхней боковой подачи.  Совершенствование техники верхней прямой подачи. Выполнение контрольного норматива: нападающего удара.
	ОФП
	2

	
	Самостоятельная работа
Заполнить дневник самоконтроля по оценке уровня физического развития
	8



3. ТРЕБОВАНИЯ К УСЛОВИЯМ РЕАЛИЗАЦИИ

3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
	Реализация учебной дисциплины предполагает наличие:
спортивного комплекса:
спортивный зал;
открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий;

технических средств обучения: 
1. музыкальный центр
1. спортивные тренажеры

Оборудование спортивного зала и спортивной площадки:
1. гантели;
1. тренажеры;
1. гири;
1. лыжный инвентарь;
1. баскетбольные, волейбольные, футбольные, теннисные мячи;
1. скакалки;
1. гимнастические коврики;
1. скамейки;
1. секундомеры; и т.д.

3.2 Требования к минимальному информационному обеспечению обучения 
	ОИ - Основные источники учебной литературы, имеющиеся в библиотеке колледжа и изданные за последние 5 лет: 
1.  Решетников Н.В. , Кислицын Ю.Л. , Палтиевич Р.Л. , и др. Физическая культура: учебник для студентов сред.проф. образования – 17-е изд. стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2017
1.  Бишаева, А.А. Физическая культура: учебник / учебник для студентов сред.проф. образования – 4-е изд. стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2018
1.  Попов С.Н., Валеев Н.М., Гарасева Т.С. Лечебная физическая культура: учебник / учебник для студентов высш. образования – 12-е изд. стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2017


	ДИ - Дополнительные источники:
1. Баршай, В.М. Гимнастика: учебник / В.М.Баршай, В.Н.Курысь, И.Б.Павлов – М.: КноРус, 2013 
1. Вайнер, Э.Н. Лечебная физическая культура: учебника / Вайнер Э.Н. – М.: Флинта, 2014
1. Виленский, М.Я. Физическая культура и здоровый образ жизни студента: учебник / М.Я.Виленский, А.Г.Горшков – М.: КноРус, 2014


