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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. 
        Учебная дисциплина ОГСЭ.04 Физическая культура относится к общему гуманитарному и социально-экономическому циклу. 
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. 
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

	ОК 2 Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество
	Использует самостоятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительной направленностью.
Применяет методику проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительной направленностью, основы ЗОЖ.
Составляет план самостоятельных занятий.

	ОК 6 Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями
	Принимает решения в стандартных и нестандартных ситуациях и несет за них ответственность в игровых ситуациях в проведении спортивных соревнований.
Применяет  возрастные особенности развития ведущих психических процессов и физических качеств,  возможности формирования индивидуальных черт и свойств личности посредством регулярных занятий физической культурой.

Проводит тестовые испытания, соревнования.

Анализирует  результаты тестов соревнований и контрольные нормативов.


	ОК 8 Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации
	Определяет задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации.

	Должен знать 
	

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


	- разбирается в влиянии оздоровительных систем  физического воспитания на укрепление здоровья, профилактике профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;
 - знает правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности; 
- контролирует  и оценивает индивидуальное физическое развитие и физическую подготовленность;

	основы здорового образа жизни
	- соблюдает рациональный режим труда и отдыха, 
- стремится к искоренению вредных привычек, 
- соблюдает оптимальный двигательный режим, личную гигиену, 
-   занимается  закаливанием, 
-  соблюдает основы рационального питания.

	Должен уметь 
	

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


	-показывает индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики
- владеет  простейшими приемами самомассажа и релаксации;
 -преодолевает искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

 применяет приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

- творчески сотрудничает в коллективных формах занятий физической культурой;

 - сдает контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма;

 демонстрирует приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для: 

-повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья

-организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

-активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;

-понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.


1.3. Виды учебной работы и объем часов 
	Вид учебной работы
	1 курс
	2 курс
	3 курс
	Объем часов

по учебному плану

	Максимальная учебная нагрузка 
	78
	78
	80
	236

	Самостоятельная работа 
	76
	78
	78
	232

	Консультации 
	
	
	
	

	Обязательная учебная нагрузка 
	2
	-
	2
	4

	в том числе:
	
	
	
	

	    теоретические занятия
	2
	-
	2
	4

	Промежуточная  аттестация проводится в форме: зачета (1,2), дифференцированного зачета (3)


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


	Объем

часов



	Раздел 1.
	Легкая атлетика
	
	

	Тема 1.1.

Введение.

Бег на короткие дистанции.
	Теоретическое занятие
Программный материал по физическому воспитанию. Врачебный контроль и самоконтроль.
	Специальные беговые упражнения

(далее – СБУ)

	2



	
	Самостоятельная работа

Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Совершенствование  техники эстафетного бега.

Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Выполнение контрольных нормативов.
	
	8
8

	Раздел 2. 
	Туризм
	
	

	Тема 2.1 

Техника безопасности в туристическом походе.
	Самостоятельная работа

Составление индивидуального дневника самоконтроля физического развития.

Укладка и транспортировка рюкзака. Преодоление естественных и искусственных препятствий.
	Общефизическая подготовка

(далее – ОФП)
	8
8

	Тема 2.2 Ориентирование на местности.
	Самостоятельная работа

Занятия в кружках и секциях.

Ориентирование на местности. Оказание первой медицинской помощи.
	ОФП
	8
8

	Тема 2.3 Организация и проведение туристических походов.
	Самостоятельная работа

Занятия в кружках и секциях.

Установка палатки. Разжигание костра. Определение азимута.
	ОФП
	8
8

	Раздел 3.
	Легкая атлетика
	
	

	Тема 3.1.

Бег на средние дистанции.
	Самостоятельная работа 

Подготовка  реферата по заданной теме.
 Выполнение упражнений по общей физической подготовке. Развитие выносливости.
	СБУ
	4
4

	Тема 3.2.

Бег на длинные дистанции.

	Самостоятельная работа

 Выполнение рекомендуемого минимального недельного двигательного объема по видам спорта учебной   дисциплины.

Совершенствование техники  бега на длинные дистанции. Выполнение контрольных нормативов в беге на длинные дистанции: 3000м-юноши ,1500м-девушки.
	СБУ


	2
2

	2  курс

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала
	Домашнее задание 
	Объем

часов

	Раздел 1.
	Легкая атлетика
	
	

	Тема 1.1.

Бег на короткие дистанции.
	Самостоятельная работа 

Подготовка реферата

Выполнение упражнений по общей физической подготовке.
	СБУ


	4
2

	Раздел 2. 
	Туризм
	
	

	Тема 2.1 

Техника безопасности в туристическом походе.
	Самостоятельная работа

Составление индивидуального дневника самоконтроля физического развития. 

Занятия в кружках и секциях.

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

2

2

	Тема 2.2 Ориентирование на местности.
	Самостоятельная работа

Занятия в кружках и секциях.

Ориентирование на местности. Оказание первой медицинской помощи.
	ОФП
	2

2

	Тема 2.3 Организация и проведение туристических походов.
	Самостоятельная работа

Занятия в кружках и секциях.
	ОФП
	4

	Раздел 3.
	Легкая атлетика 
	
	

	Тема 3.1.

Бег на средние дистанции.
	Самостоятельная работа
Подготовка  реферата по заданной теме.

Выполнение упражнений по общей физической подготовке. Развитие выносливости.

Совершенствование техники  и тактики бега на средней дистанции.
	СБУ


	        2

2

2

	Тема 3.2.

Бег на длинные дистанции.
	Самостоятельная работа
Выполнение рекомендуемого минимального недельного двигательного объема по видам спорта учебной   дисциплины.
	СБУ


	4


	Тема 3.3.

Прыжки.
	Самостоятельная работа
Выполнение упражнений по общей физической подготовке.
	СБУ
	4

	Тема 3.4.

Метание гранаты.
	Самостоятельная работа
Выполнение упражнений по общей физической подготовке. Развитие скоростно-силовых качеств.
	СБУ
	2

	Тема 3.5.

Кроссовый бег.
	Самостоятельная работа
Выполнение упражнений по общей физической подготовке. Развитие скоростно-силовых качеств.
	СБУ
	4

	Раздел 4.
	Волейбол
	
	

	Тема 4.1

Техника игры в нападении: стойки и перемещения. Передачи, подачи.
	Самостоятельная работа
Занятия в секциях и кружках.
	ОРУ
	2

	Тема 4.2

Техника игры в защите: перемещения, прием, блокирование.
	Самостоятельная работа
Выполнение упражнений по общей физической подготовке.

Занятия в секциях и кружках.
	ОРУ
	4
2

	Тема 4.3

 Тактика игры в защите: индивидуальные, групповые, командные.
	Самостоятельная работа
Выполнение рекомендуемого минимального недельного двигательного объема по видам спорта учебной дисциплины.

Выполнение упражнений по общей физической подготовке.
	ОФП
	2

2

	Тема 4.4 

Тактика игры в нападении: индивидуальные, групповые, командные.
	Самостоятельная работа
Выполнение упражнений по общей физической подготовке.

Занятия в секциях и кружках.
	ОФП
	2
4

	Раздел 5.
	Коньки
	
	

	Тема 5.1.

Поза конькобежца. Отталкивание. Скольжение по прямой Торможение. Повороты.
	Самостоятельная работа
Совершенствование позы конькобежца. Торможение «плугом». Упражнения в равновесии. Совершенствование технике отталкивания и скольжению при движении по прямой. 
	ОРУ
	2

2

	3 курс


	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала
	Домашнее задание 


	Объем

часов



	Раздел 1.
	Легкая атлетика
	
	

	Тема 1.1.

Введение.

Бег на короткие дистанции.
	Теоретическое занятие 

Профессионально-прикладная физическая подготовка.
	отчет
	2

	
	Самостоятельная работа
Совершенствование  техники и тактики бега на короткие дистанции. Выполнение контрольных нормативов в беге на 100 м.
	СБУ


	4


	
	Выполнение упражнений по общей физической подготовке.
	
	2



	Раздел 2. 
	Туризм
	
	

	Тема 2.1 

Техника безопасности в туристическом походе.
	Самостоятельная работа

Составление индивидуального дневника самоконтроля физического развития.
	ОФП
	2

	Тема 2.2 Ориентирование на местности.
	Самостоятельная работа

Ориентирование на местности. Преодоление естественных и искусственных препятствий. 
	ОФП
	2



	Тема 2.3 Организация и проведение туристических походов.
	Самостоятельная работа

Установка палатки. Разжигание костра. Оказание первой медицинской помощи.
	ОФП
	2



	Раздел 3.
	Легкая атлетика 
	
	

	Тема 3.1.

Бег на средние дистанции.
	Самостоятельная работа

Совершенствование тактики и техники бега на длинные дистанции. Развитие выносливости. Выполнение контрольных нормативов.
	СБУ


	2



	Тема 3.2.

Бег на длинные дистанции.
	
	
	

	Тема 3.3 

Кроссовая подготовка.
	Самостоятельная работа
Выполнение упражнений по общей физической подготовке.
Бег с горы, бег в гору. Бег по пересеченной местности.
	СБУ


	2



	Тема 3.4

Прыжки в длину.
	Самостоятельная работа
Выполнение упражнений по общей физической подготовке. Развитие скоростно-силовых качеств.

Совершенствование техники прыжков в длину с разбега способом «согнув ноги».
	СБУ
	2
2

	Тема 3.5

Малое троеборье.
	Самостоятельная работа
Выполнение упражнений по общей физической подготовке. Развитие скоростно-силовых качеств.
	СБУ


	2

	Раздел 4.
	Волейбол
	
	

	Тема 4.1 

Техника игры в защите: перемещения, прием, блокирование.
	Самостоятельная работа
Выполнение упражнений по общей физической подготовке.
	ОРУ
	2

	Тема 4.2

Техника игры в нападении: стойки и перемещения. Передачи, подачи, атакующие удары
	Самостоятельная работа
Занятия в секциях и кружках.
	ОФП

	2

	Тема 4.3 

Тактика игры в защите и нападении: индивидуальные, групповые, командные.
	Самостоятельная работа
Выполнение рекомендуемого минимального недельного двигательного объема по видам спорта учебной дисциплины.

Составление индивидуального дневника самоконтроля физического развития. ОФП.
	ОРУ
	4
4

	Раздел 5.
	Коньки
	
	

	Тема 5.1.

Поза конькобежца. Отталкивание. Скольжение по прямой Торможение. Повороты.
	Самостоятельная работа
Совершенствование позы конькобежца. Торможение «плугом». Упражнения в равновесии. Совершенствование техники отталкивания и скольжения при движении по прямой,  по повороту, торможение.
	ОРУ
	4
4

	Раздел 6.
	Баскетбол
	
	

	Тема 6.1

Техника игры в нападении: перемещения, стойки, техника владения мячом.
	Самостоятельная работа
Занятия в кружках и секциях. 
	ОФП

	4


	Тема 6.2 

Техника игры в защите: перемещения, техника владения мячом и противодействие.
	Самостоятельная работа
Выполнение рекомендуемого минимального недельного двигательного объема по видам спорта учебной дисциплины.
	ОФП
	4

	Тема 6.3

Элементы тактики игры в защите и  нападение: индивидуальные, групповые, командные.
	Самостоятельная работа
Составление индивидуального дневника самоконтроля физического развития. ОФП.

Занятия в кружках и секциях.
	ОРУ
	4
4

	Раздел 7.
	Мини-футбол
	
	

	Тема 7.1 

Техника игры в нападении: перемещения, остановки, повороты, удары по мячу, ведение, передачи.
	Самостоятельная работа
Занятия в кружках и секциях.

Выполнение общефизических упражнений.
	ОФП

	4
4

	Тема 7.2 

Техника игры в защите: перемещения, отбор мяча, финты.
	Самостоятельная работа
Совершенствование техники  игры в защите: перемещения, отбор мяча, финты. 

	ОФП
	4


	Тема 7.3 

Тактика игры в нападении: индивидуальные, групповые, командные.
	Самостоятельная работа
Выполнение рекомендуемого минимального недельного двигательного объема по видам спорта учебной дисциплины.
	ОРУ
	4

	Тема 7.4 

Тактика игры в защите: индивидуальны, групповые, командные.
	Самостоятельная работа
Составление индивидуального дневника самоконтроля физического развития. ОФП

Совершенствование тактики игры в защите: индивидуальные, групповые, командные действия игроков.
	ОРУ
	4


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;

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.

3.2. Требования к минимальному информационному обеспечению обучения:
ОИ - Основные источники:
1. Барчуков, И.С. Теория и методика физического воспитания и спорта:  учебник / И.С.Барчуков; под общ. ред. Г. В. Барчуковой. – М.: КНОРУС,   2017.
2. Барчуков, И. С.Физическая культура: учебник для студентов учреждений высшего профессионального образования / И. С. Барчуков; под общ.ред. Н. Н. Маликова. – 7-е изд., стер. – М.: Академия, 2016. – 526 с.

3. Бишаева, А. А.Физическая культура: учебник для учреждений НПО и СПО / А. А.Бишаева. – 6-е изд., стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2017. – 299 с. 

4. Физическая культура: учебник / [Н. В. Решетников, Ю. Л. Кислицын, Р. Л. Палтиевич, Г. И. Погадаев]. - 13-е изд., испр. - М.: Академия, 2016. - 175 с.
ДИ - Дополнительные источники:
1. Бароненко, В.А., Рапопорт Л.А. Здоровье и физическая культура студента: учебное пособие для студентов сред. проф. заведений  2-е изд., перераб. – М: Альфа-М: ИНФРА-М, 2017.
2. Решетников, Н.В., Кислицын Ю.Л. Палтиевич Р.Л., Погадаев Г.И. Физическая культура: учебное пособие для студентов средних профессиональных заведений – М.:  Академия, 2017.
