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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ
1.1. Аннотация к рабочей программе

Настоящая рабочая программа учебной дисциплины ОП.04 Физическая культура разработана в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта среднего профессионального образования и является частью программы подготовки квалифицированных рабочих и служащих. 

Возможности использования программы в других образовательных программах: может использоваться при подготовке квалифицированных рабочих, служащих.

Для обучающихся с ограниченными возможностями здоровья и инвалидов образовательная организация устанавливает особый порядок освоения дисциплины «Физическая культура» с учетом состояния их здоровья.
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

	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 05. Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке с учетом особенностей социального и культурного контекста.

	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.

	OK 10. Пользоваться профессиональной документацией на государственном и иностранном языке.

	Должен уметь: 

	Анализировать результаты уровня личной  профессионально-прикладной физической подготовки

	Использовать методы формирования физических качеств, имеющих ведущее значение для профессиональной деятельности.  

	Определять необходимые источники информации, структурировать получаемую информацию. 

	Оформлять результаты поиска. 

	Выстраивать индивидуальные траектории профессионально-прикладного психофизического  развития. 

	Организовывать работу коллектива и команды при подготовке и в спортивных соревнованиях.  

	Строить коммуникацию в области физической культуры. 

	Реализовывать свою гражданскую позицию на основе традиционных общечеловеческих ценностей в спорте. 

	Соблюдение  норм экологической безопасности при занятиях спортом и на спортивно-оздоровительных и физкультурно-массовых мероприятиях. 

	Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 

	Пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной профессии. 

	Должен знать: 

	Структуру, способы и методы реализации  индивидуального плана профессионально-прикладной физической подготовки. 

	Порядок оценки результатов реализации плана профессионально-прикладной физической  подготовки. 

	Возможные траектории профессионально-прикладного психофизического развития  и самообразования в области здоровьесбережения. 

	Основы психологии спорта. 

	Лексику в области профессионально-прикладной физической культуры. 

	Способы поведения на основе общечеловеческих ценностей в спорте. 

	Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека. 

	Основы здорового образа жизни. 

	Средства профилактики перенапряжения. 

	О роли физической культуры  в общекультурном, социальном и физическом развитии человека

	Основы здорового образа жизни


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

по учебному плану

	Объем образовательной программы учебной дисциплины

(максимальная учебная нагрузка)
	57

	Самостоятельная работа
	-

	Работа обучающихся во взаимодействии с преподавателем

	теоретическое обучение (лекции, уроки)
	

	практические занятия
	55

	лабораторные занятия
	-

	курсовой проект
	-

	консультации
	-

	промежуточная  аттестация проводится в форме:

дифференцированного зачета 
	2

	самостоятельная подготовка к экзамену
	


2.  ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Домашнее задание
	Объем часов
	Коды компетенций

	Тема 1

Введение.

Бег на короткие дистанции
	Практические занятия

Программный материал по физическому воспитанию. Врачебный контроль и самоконтроль.

Совершенствование  техники эстафетного бега.

Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Выполнение контрольных нормативов.
	ОФП
	1

1

1
	ОК 01-06, 8,9,10

	Тема 2

Туризм
	Практические занятия

Укладка и транспортировка рюкзака, преодоление естественных и искусственных препятствий Ориентирование на местности, оказание первой медицинской помощи 
	ОФП
	1

1
	ОК 01-06, 8,9,10

	Тема 4

Бег на средние дистанции


	Практические занятия

Совершенствование техники кроссового бега.

Совершенствование техники  и тактики бега на средней дистанции.

Выполнение контрольных нормативов: 1000м-юноши,500м-девушки.
	ОФП
	1

1

1
	ОК 01-06, 8,9,10

	Тема 5

Бег  на длинные дистанции
	Практические занятия

Совершенствование техники  бега на длинные дистанции.

Выполнение контрольных нормативов в беге на длинные дистанции: 3000м-юноши ,1500м-девушки.
	ОФП
	1

1
	ОК 01-06, 8,9,10

	Тема 6

Прыжки
	Практические занятия

Совершенствование техники  прыжка в длину способом «согнув ноги»

Совершенствование техники  прыжка в высоту способом «перешагиванием»
	ОФП
	1

1
	ОК 01-06, 8,9,10

	Тема 7.

Волейбол
	Практические занятия

Стойка, перемещения по площадке.

Передача мяча двумя руками сверху.

Нижняя прямая подача.

Передача мяча двумя руками снизу.

Верхняя прямая подача.

Приём мяча двумя руками сверху, снизу.

Верхняя боковая подача.

Прямой нападающий удар.

Блокирование одиночное, групповое

Тактические взаимодействия игроков в нападении, в защите.

Двухсторонняя учебная игра.
	ОФП
	1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1
	ОК 01-06, 8,9,10

	Тема 8

Лыжная подготовка.
	Практические занятия

Инструктаж по технике безопасности. 

Попеременный 2-х шажный ход.

Одновременный безшажный, одношажный ход.

Попеременный 4-х шажный ход.

Спуски в высокой, низкой стойке.

Совершенствование техники лыжных ходов.

Подъёмы «лесенкой», «ёлочкой».

Переходы с одного лыжного хода на другой.

Торможения при спусках упором, плугом.

Повороты при спусках упором, плугом.

Совершенствование техники спусков, поворотов, торможений, подъёмов.

Прохождение дистанции до 3-4 км.
	ОФП
	1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1
	ОК 01-06, 8,9,10

	Тема 9.

Коньки
	Практические занятия 

Техника безопасности. Обучение позе конькобежца. 

Упражнения в равновесии. Торможение «плугом».

Обучение отталкиванию и скольжению при движении по прямой, по повороту.
	ОФП
	1

1

1
	ОК 01-06, 8,9,10

	Тема 10.

Баскетбол
	Практические занятия 

Остановки, повороты, ведение мяча.

Ловля и передача мяча двумя руками от груди.

Ловля и передача мяча одной рукой от плеча.

Броски по кольцу с ближней дистанции.

Ловля и передача мяча в движении.

Штрафные броски. Броски по кольцу с средней дистанции.

Совершенствование техники бросков с различных дистанций.

Тактика игры в нападении, в защите

Правила судейства в двухсторонней игре.
	ОФП
	1

1

1

1

1

1

1

1

1
	ОК 01-06, 8,9,10

	Тема 11.

Футбол
	Практические занятия

Перемещения, остановки, повороты. 

Совершенствование техники  ударов по мячу. 

Ведение и передачи мяча. 

Совершенствование техники игры в нападении.

Совершенствование техники  игры в защите: перемещения.

Совершенствование техники  игры в защите: отбор мяча, финты. 

Индивидуальные, действия игроков

Групповые, командные действия игроков
	ОФП


	1

1

1

1

1

1

1

1
	ОК 01-06, 8,9,10

	Промежуточная аттестация
	Дифференцированный зачет
	
	2
	

	Всего
	57
	


3. ТРЕБОВАНИЯ К УСЛОВИЯМ РЕАЛИЗАЦИИ

3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
	Наименование
	Средства обучения 

	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.), 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 на волейбольные стойки, 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.
Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы  препятствий:

стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, решетка для места приземления, 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,  стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки эстафетные,  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,  рулетка металлическая, мерный шнур, секундомеры.

Оборудование тренажерного зала:

Тренажеры;
Гири;

Гантели;

Стойка универсальная.

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


3.2 Требования к минимальному информационному обеспечению обучения 

1. Бишаева,  А. А. Физическая культура : учебник для учреждений НПО и СПО - М : Издательский центр "Академия", 2013.

Дополнительные источники:

1.    Евсеев, Ю. И. Физическая культура: учеб. пособие для студ. вузов / Ю.И.Евсеев. - 4-е изд. - Ростов н/Д : Феникс, 2013

2.    Барчуков, И. С. Физическая культура : учебник для студентов учреждений спо - Москва : Академия, 2013

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»). 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ

ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

	умения:

Анализировать результаты уровня личной  профессионально-прикладной физической подготовки 

Использовать методы формирования физических качеств, имеющих ведущее значение для профессиональной деятельности.  

Определять необходимые источники информации, структурировать получаемую информацию. 

Оформлять результаты поиска. 

Выстраивать индивидуальные траектории профессионально-прикладного психофизического  развития. 

Организовывать работу коллектива и команды при подготовке и в спортивных соревнованиях.  

Строить коммуникацию в области физической культуры. 

Реализовывать свою гражданскую позицию на основе традиционных общечеловеческих ценностей в спорте. 

Соблюдение  норм экологической безопасности при занятиях спортом и на спортивно-оздоровительных и физкультурно-массовых мероприятиях. 

Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 

Пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной профессии. 


	Демонстрировать умения анализировать результаты уровня личной  профессионально-прикладной физической подготовки 

Демонстрировать умения использовать методы формирования физических качеств, имеющих ведущее значение для профессиональной деятельности.  

Демонстрировать умения определять необходимые источники информации, структурировать получаемую информацию. 

Демонстрировать умения оформлять результаты поиска. 

Демонстрировать умения выстраивать индивидуальные траектории профессионально-прикладного психофизического  развития. 

Демонстрировать умения организовывать работу коллектива и команды при подготовке и в спортивных соревнованиях.  

Демонстрировать умения строить коммуникацию в области физической культуры. 

Демонстрировать умения реализовывать свою гражданскую позицию на основе традиционных общечеловеческих ценностей в спорте. 

Демонстрировать умения соблюдения  норм экологической безопасности при занятиях спортом и на спортивно-оздоровительных и физкультурно-массовых мероприятиях. 

Демонстрировать умения использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 

Демонстрировать умения пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной профессии. 
	Оценка выполнения практических заданий, выполнение индивидуальных заданий, принятие нормативов.

	знания: 

Структуру, способы и методы реализации  индивидуального плана профессионально-прикладной физической подготовки. 

Порядок оценки результатов реализации плана профессионально-прикладной физической  подготовки. 

Возможные траектории профессионально-прикладного психофизического развития  и самообразования в области здоровьесбережения. 

Основы психологии спорта. 

Лексику в области профессионально-прикладной физической культуры. 

Способы поведения на основе общечеловеческих ценностей в спорте. 

Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека. 

Основы здорового образа жизни. 
Средства профилактики перенапряжения. 

О роли физической культуры  в общекультурном, социальном и физическом развитии человека;


	Демонстрировать знания структуры, способов и методов реализации  индивидуального плана профессионально-прикладной физической подготовки. 

Демонстрировать знания порядка оценки результатов реализации плана профессионально-прикладной физической  подготовки. 

Демонстрировать знания возможных траекторий профессионально-прикладного психофизического развития  и самообразования в области здоровьесбережения. 

Демонстрировать знания основ психологии спорта. 

Демонстрировать знания лексики в области профессионально-прикладной физической культуры. 

Демонстрировать знания способов поведения на основе общечеловеческих ценностей в спорте. 

Демонстрировать знания роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека. 

Демонстрировать знания основ здорового образа жизни. 
Демонстрировать знания средств профилактики перенапряжения. 

Демонстрировать знания роли физической культуры  в общекультурном, социальном и физическом развитии человека;


	


