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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 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. 

Содержание программы «Физическая культура» направлено на  достижение  следующих целей:

· формирование физической культуры личности  будущего профессионала,  востребованного на современном рынке труда; 

· развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

· формирование  устойчивых мотивов и потребностей  в  бережном  отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

· овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;

· овладение системой профессионально и жизненно  значимых практических умений и навыков,  обеспечивающих  сохранение и  укрепление физического и психического здоровья;

· освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

· приобретение компетентности  в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.


Содержание учебной дисциплины «Физическая культура» направлено на укрепление здоровья, повышение физического потенциала, работоспособности обучающихся,  формирование у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций.


Реализация  содержания  учебной  дисциплины «Физическая культура»  в преемственности  с  другими  общеобразовательными  дисциплинами  способствует  воспитанию,  социализации и  самоидентификации  обучающихся посредством личностно и общественно значимой деятельности, становлению целесообразного здорового образа жизни. традиционные  (ритмическая и  атлетическая  гимнастика и др.).

На  учебно-методических  занятиях преподаватель проводит консультации, на которых по результатам тестирования помогает определить оздоровительную и профессиональную направленность индивидуальной двигательной нагрузки.


Учебно-тренировочные занятия содействуют укреплению здоровья, развитию физических качеств, повышению уровня функциональных и двигательных способностей организма студентов, а также профилактике профессиональных заболеваний.


Для организации учебно-тренировочных занятий студентов по физической культуре кроме  обязательных  видов  спорта  (легкой  атлетики, кроссовой подготовки, лыж, гимнастики,  спортивных игр) дополнительно предлагаются нетрадиционные (ритмическая и  атлетическая  гимнастика,  стретчинг, пауэрлифтинг и др.)

Специфической особенностью реализации содержания учебной дисциплины «Физическая культура» является  ориентация  образовательного процесса на получение преподавателем физического воспитания оперативной информации о степени освоения теоретических и методических  знаний,  умений,  состоянии  здоровья, физического развития, двигательной, психофизической подготовленности студента.

С  этой целью  до начала  обучения  студенты проходят медицинский осмотр (диспансеризацию) и компьютерное тестирование. Анализ физического развития, физической подготовленности, состояния основных функциональных систем позволяет определить медицинскую группу, в которой целесообразно заниматься обучающимся: основная, подготовительная или специальная.

К подготовительной медицинской  группе  относятся лица  с недостаточным физическим развитием,  слабой физической подготовленностью,  без  отклонений или  с незначительными временными отклонениями в состоянии здоровья. 

К специальной медицинской группе относятся студенты, имеющие патологические отклонения в состоянии здоровья. Используя результаты медицинского  осмотра  студента,  его индивидуальное желание  заниматься  тем или иным  видом  двигательной  активности, преподаватель физического воспитания распределяет студентов  в учебные  отделения:  спортивное, подготовительное и специальное. Занятия с этими студентами нацелены на устранение функциональных отклонений и недостатков в их физическом развитии, формирование правильной осанки, совершенствование физического развития, укрепление  здоровья и поддержание  высокой  работоспособности на протяжении  всего периода обучения.

Таким образом, освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» предполагает, что студентов, освобожденных от занятий физическими упражнениями, практически нет. Вместе с тем в зависимости от заболеваний двигательная активность обучающихся может  снижаться или прекращаться. Студены,  временно освобожденные по состоянию здоровья от практических занятий, осваивают теоретический и  учебно-методический материал,  готовят рефераты,  выполняют индивидуальные проекты.

Все контрольные нормативы по физической культуре  студенты  сдают  в  течение учебного года для оценки преподавателем их функциональной и двигательной подготовленности, в  том числе и для оценки их  готовности к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к  труду и  обороне» (ГТО).
1.2. Требования к результатам освоения: компетенциям, приобретаемому практическому опыту, знаниям и умениям

Результатом освоения данного профессионального модуля является освоение следующих компетенций, практического опыта, знаний и умений:

	Результаты освоения

	ОК.01 Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности, применительно к различным контекстам.

	ОК.02 Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности.

	ОК.03 Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие.

	ОК.04 Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами.

	ОК.06 Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей.

	ОК.08 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.

	ОК.09 Использовать информационные технологии в профессиональной деятельности.

	Должен уметь:

	использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 

- применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;

- пользоваться средствами профилактики перенапряжения, характерными для данной специальности

	Должен знать:

	- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

- основы здорового образа жизни

- условия профессиональной деятельности зоны риска физического здоровья для специальности;

- средства профилактики перенапряжения.


1.3. Виды учебной работы и объем часов 
	Вид учебной работы
	Объем часов

по учебному плану

	Объем образовательной программы учебной дисциплины 
	244

	Самостоятельная работа 
	14

	Работа обучающихся во взаимодействии с преподавателем

	     теоретическое обучение (лекции, уроки)
	10

	     практические занятия 
	204

	     консультации 
	-

	промежуточная  аттестация проводится в форме:

дифференцированного зачета
	16

	Самостоятельная подготовка к экзамену
	-


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

	Раздел 1.
	Легкая атлетика
	
	

	Тема 1.1.

Бег на короткие дистанции

	Теоретические занятия
Практические занятия

Правила техники безопасности на занятиях физической культуры.  
Обучение техники  низкого старта,  стартовый разбег.
Обучение техники  бега по дистанции. 
Финиширование.

Выполнение нормативов в беге на 100 метров.
	СБУ
	2

2
2

2
2

2

	
	Самостоятельная работа

Выполнение упражнений по общей физической подготовке 

Составление индивидуального дневника самоконтроля физического развития
	
	2


	Раздел 2.
	Туризм
	
	

	Тема 2.1.

Техника безопасности в туристическом походе

	Теоретические занятия
Практические занятия

Укладка и транспортировка рюкзака. 
Преодоление естественных и искусственных препятствий 
	ОФП
	2
2
2

	Тема 2.2.

Ориентирование на местности
	Теоретические занятия
Практические занятия 

Ориентирование на местности. 
Оказание первой медицинской помощи
	ОФП
	2
2
2

	Тема 2.3.

Организация и проведение туристических походов
	Теоретические занятия
Практические занятия 

Установка палатки. Разжигание костра. 
Определение азимута
	ОФП
	2
2
2

	Раздел 3.
	Легкая атлетика
	
	

	Тема 3.1.

Бег на средние дистанции

	Практические занятия 

Обучение техники высокого старта.  Обучение техники бега по виражу. 
Обучение  тактики  бега на средние дистанции. Обучение  техники финиширования.

Совершенствование техники бега на средние дистанции. Высокий старт. Бег по дистанции. Финиширование.

Выполнение нормативов в беге на средние дистанции.
	СБУ


	2
2

2

2

	
	Самостоятельная работа 

Выполнение упражнений по общей физической подготовке. Развитие выносливости.
	
	2

	Тема 3.2.

Бег на длинные дистанции

	Практические занятия 

Обучение техника высокого старта, бега по дистанции, финиширование. 
Обучение техники и тактики бега на длинные дистанции.

Совершенствование техники и тактики бега на длинные дистанции. 
Выполнение нормативов в беге на длинные дистанции.
	СБУ


	2
2

2

2

	Тема 3.3.

Кроссовый бег

	Практические занятия 

Техника и тактика кроссового бега. Обучение техники бега  спусков, подъемов.
 Выполнение нормативов в кроссовом беге.
	СБУ
	2
2

	Тема 3.4.

Эстафетный бег

	Практические занятия 

Обучение техники эстафетного бега 4x100м. 
Обучение техники бега по этапам, передачи эстафетной  палочки. 
	СБУ

	2
2

	Тема 3.4.

Эстафетный бег
	Практические занятия 

Обучение техники эстафетного бега 4x400м. 
Обучение техники бега по этапам, передачи эстафетной  палочки.
	СБУ

	4

4

	Тема 3.5.

Прыжки в длину    с разбега
	Практические занятия 

Техника прыжков в длину с разбега способом «согнув ноги». 
Разбег, отталкивание от бруска, полет, приземление. Развитие скоростно-силовых качеств.
	СБУ
	2
2

	Тема 3.6.

Прыжки в высоту с разбега
	Практические занятия 

Техника прыжков в высоту с разбега способом «перешагивание». Разбег, отталкивание, полет, приземление. Развитие прыгучести, скоростно-силовых качеств. 
	СБУ

	2
2

	Тема 3.7.

Метание гранаты

	Практические занятия 

Техника метания гранаты. Техника держания гранаты. Техника «бросковых шагов».  
Техника метания гранаты с полного разбега. Финальное усилие. 

Совершенствование техники метания гранаты. 
Выполнение контрольных нормативов в метании гранаты.
	ОРУ
	2

2

2

2

	
	Самостоятельная работа 

Выполнение упражнений по общей физической подготовке. Развитие выносливости.
	
	2

	Раздел 4.
	Волейбол
	
	

	Тема 4.1.

Техника игры в нападении: стойки и перемещения. Передачи, подачи, атакующие удары
	Практические занятия 

Техника безопасности на занятиях по волейболу. 
Стойки, перемещения, подачи. 
Обучение техники атакующего удара. Совершенствование техники в нападении. 
Учебная игра
	ОФП
	2

2

2

2

	Тема 4.2.

Техника игры в нападении: стойки и перемещения. Передачи, подачи, атакующие удары
	Практические занятия 

Обучение техники приёма и передачи  мяча снизу двумя руками. 
Обучение техники приема и передачи мяча сверху двумя руками.
Обучение техники одиночного блокирования. 
Обучение техники группового блокирования
	ОРУ
	2
2

2

2

	
	Самостоятельная работа 

 Выполнение упражнений по общей физической подготовке.
	
	2

	Тема 4.3.

 Тактика игры в защите: индивидуальные, групповые, командные действия игроков
	Практические занятия 

Индивидуальные действия игроков.  
Групповые действия игроков.
Совершенствование техники и тактики игры в защите. 
Учебная игра с применением изученного материала.
	ОФП
	2
2

2

2

	Тема 4.4.

Тактика игры в нападении: индивидуальные, групповые, командные

действия игроков
	Практические занятия 

Командные действие игроков
Совершенствование тактики игры в нападении. 
Учебная игра с применением изученного материала.
	ОФП
	2
2

4

	Тема 4.5.

Организация и проведение соревнований, правила соревнований, судейство
	Практические занятия 

Правила соревнований. 
Проведение соревнований. Судейство
	ОФП
	2
2

	Раздел 5.
	Лыжная подготовка
	
	

	Тема 5.1.
 Техника попеременных ходов
	Практические занятия 

Обучение техники попеременного, двухшажного хода.

Совершенствование техники попеременного, двухшажного хода. 
	ОФП
	2

2

	Тема 5.1.
 Техника попеременных ходов
	Практические занятия 

Ознакомление с техникой попеременно-четырехшажного хода.
Прохождение дистанции 3км – девушки, 5 км – юноши, с применением изученного материала.
	
	2

2

	Тема 5.2.
Техника одновременных ходов
	Практические занятия 

Обучение техники одновременно-бесшажного хода. Обучение техники одновременно-одношажного хода

Обучение техники одновременно-двухшажного хода. 
Совершенствование техники одновременных ходов.
	ОРУ
	2
2
2

	Тема 5.3.

Техника спусков, подъемов
	Практические занятия 

Обучение техники подъема ступающим шагом, «елочкой», «полуелочкой». 
Обучение техники подъема «лесенкой».

Обучение техники спусков «плугом», «лесенкой». Техника спусков торможением.
	ОРУ
	2
2
2

	Тема 5.4. 

Техника «конькового» хода

	Практические занятия 

Обучение техники одношажного хода.  Обучение техники двухшажного хода.

Обучение техники трехшажного хода. Совершенствование техники «конькового» хода
	ОРУ
	2

2

	
	Самостоятельная работа 

Выполнение упражнений по общей физической подготовке. Развитие выносливости.
	
	2

	Тема 5.5. Организация и проведение соревнований, правила соревнований, судейство
	Практические занятия 

Правила соревнований. Судейство. 
Проведение соревнований.
	ОФП
	2
2

	Раздел 6.
	Коньки
	
	

	Тема 6.1.

Поза конькобежца. Отталкивание. Скольжение по прямой Торможение. Повороты
	Теоретическое занятие

Практические занятия 

Обучение позе конькобежца. Торможение «плугом». 
Упражнения в равновесии.  

Обучение отталкиванию и скольжению при движении по прямой.

Обучение отталкиванию и скольжению при движении по повороту, торможение.

Выполнение контрольных нормативов.
	ОРУ
	2

2
2
4
4
4

	Раздел 7.
	Баскетбол
	
	

	Тема7.1.

Техника игры в нападении: стойки и перемещения. Техника владения мячом.
	Практические занятия 

Стойки, перемещение. Обучение техники передачи и ловля на месте, движении.
Обучение  техники ведение мяча на месте, в движении. 
Обучение техники бросков в кольцо с места, в движении.
	ОРУ
	2

2

2

	Тема 7.2.

 Техника игры в защите: перемещения, техника овладения мячом и противодействия.
	Практические занятия 

Обучение техники перемещений: стойка, ходьба, бег,
Обучение техники перемещений: прыжки, остановки, повороты
Обучение техники овладения мячом и противодействия: выбивание, накрывание, отбивание
Обучение техники овладения мячом и противодействия: перехват, вырывание, взятие отскока
	ОРУ
	2
2

2

2

	Тема 7.3.

Элементы тактики игры в защите: индивидуальные, групповые, командные
	Практические занятия 

Индивидуальные действия в защите. Групповые действия в защите. Командные действия в защите
Совершенствование элементов тактики игры в защите. 
Учебная игра.
	ОРУ
	2

2
2

	Тема7.4.

 Элементы тактики игры в нападении: индивидуальные, групповые, командные
	Практические занятия 

Индивидуальные действия в нападении. Групповые действия в нападении. 
Командные действия в нападении
Совершенствование элементов тактики игры в нападении. 
Учебная игра.
	ОФП
	2
2

2

2

	Тема 7.5.

Организация и проведение соревнований, правила соревнований, судейство
	Практические занятия 

Правила соревнований. Судейство. 
Учебная игра.
	ОФП
	2
2

	Раздел 8.
	Мини-футбол
	
	

	Тема 8.1.

 Техника игры в нападении: перемещения, остановки, повороты, удары по мячу, ведение, передачи
	Практические занятия 

Обучение техники перемещений, остановок, поворотов.

Обучение техники ударов по мячу, ведения и передачи мяча. Учебная игра.
	ОРУ
	2
2

	Тема 8.2.

Техника игры в защите: перемещения, отбор мяча, финты.
	Практические занятия 

Обучение техники игры в защите: перемещения, отбор мяча, финты.

Совершенствование техники перемещений, отбора мяча, финты.
	ОРУ
	2

2

	
	Самостоятельная работа 

Выполнение упражнений по общей физической подготовке. Развитие выносливости.
	
	2

	Тема 8.3.

Тактика игры в нападении: индивидуальные, групповые, командные
	Практические занятия 

Тактика индивидуальных действий. 
	ОФП
	2

	Тема8.4. 

Тактика игры в защите: индивидуальные, групповые, командные
	Практические занятия 

Тактика групповых и командных действий.
	ОФП
	2

	Раздел 9.
	Гимнастика
	
	

	Тема 9.1.

Общефизическая подготовка.
	Практические занятия 

Общеразвивающие упражнения на координацию движений. Упражнения на равновесие
	ОФП
	2

	Тема 9.2.

Акробатика: перекаты, кувырки, стойки
	Практические занятия 

Перекаты. Кувырки. Стойки
	ОФП
	2

	Тема 9.3.

Висы и упоры на перекладине и на брусьях
	Практические занятия 

Висы на перекладине. Упоры на брусьях. Опорные прыжки.
	ОФП
	2

	Тема 9.4.

Опорные прыжки
	Практические занятия 

Обучение техники опорного прыжка способом «согнув ноги». 
Обучение техники опорного прыжка способом «боком», «ноги врозь».
	ОФП
	2
2

	
	Самостоятельная работа 

Выполнение упражнений по общей физической подготовке. Развитие выносливости.
	
	2

	Промежуточная аттестация
	
	16


Знаком * обозначаются часы теоретического обучения,  которые могут быть скорректированы (сокращены) в педагогической нагрузке на учебный год, при этом соответствующие дидактические единицы переносятся в содержание других учебных занятий или на самостоятельную работу, не нарушая содержания дисциплины в целом. 

По каждой теме описывается содержание учебного материала (в дидактических единицах), наименования необходимых лабораторных работ и практических занятий (отдельно по каждому виду), а также примерная тематика самостоятельной работы. Если учебным планом предусмотрен курсовой проект, описывается примерная тематика. Объем часов определяется по каждому виду учебных занятий. При проведении занятий и заполнении журнала учебных занятий не допускается перенос учебного материала из одной темы в другую. При этом внутри каждой темы возможно чередование теоретических, практических и лабораторных занятий.
3. ТРЕБОВАНИЯ К УСЛОВИЯМ РЕАЛИЗАЦИИ

3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного комплекса.

Спортивный комплекс:

· спортивный зал;

· открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий;
· тренажерный зал.
Оборудование и инвентарь спортивного зала: 

стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, брусья, конь с ручками, конь для прыжков и др.), маты гимнастические, канат для перетягивания, скакалки, секундомеры, весы напольные, ростомер 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 на волейбольные стойки, сетка волейбольная, волейбольные мячи, мячи для мини-футбола и др.

Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы  препятствий:

стойки для прыжков в высоту, турник уличный, брусья уличные, рукоход уличный, полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи футбольные, сетка для переноса мячей, стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки эстафетные, нагрудные номера,  рулетка металлическая, мерный шнур, секундомеры.

Оборудование тренажерного зала:

1.Тренажеры;

3. Гири;

4. Гантели;

5. Стойка универсальная.

6. Гриф (20кг.) и диски: 5кг., 10кг., 15кг, 20кг.

3.2 Требования к минимальному информационному обеспечению обучения 
ОИ - Основные источники учебной литературы:

1. Физическая культура : учебник и практикум для СПО / А. Б. Муллер [и др.]. — М. : Издательство Юрайт, 2018. — 424 с. — (Серия : Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2.

2. Виленский Михаил Яковлевич, Волков В. Ю., Волкова Л. М. «Физическая культура. Учебник» Издательство: "Кнорус" (2018).

3. Самоучитель по PR для спортсменов, Ефимов Д.Б., 2016. 
 ДИ - Дополнительные источники:
1. Самоучитель по PR для спортсменов, Ефимов Д.Б., 2016. Автор: Г. И. Погадаев «Готовимся к выполнению нормативов ГТО. 1—11 классы». Учебно-методическое пособие, 2016,  ISBN: 978-5-358-16778-0.

Интернет-ресурсы:

www.minstm.gov.ru  (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации).

www.edu.ru  (Федеральный портал «Российское образование»).

www.olympic.ru  (Официальный сайт Олимпийского комитета России).

www.goup32441.narod. ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовке  в Вооруженных Силах Российской Федерации.

