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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ОГСЭ.04 Физическая культура

1.1. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:  относится к  дисциплинам общего гуманитарного и социально-экономического цикла ОПОП ППССЗ. 

1.2. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины
	Код ПК, ОК
	Умения
	Знания

	ОК 01-06, 08, 10
	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. 
	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







2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

    2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем
часов

	Всего обязательной аудиторной учебной нагрузки 
	174

	в том числе:
	

	     теория
	

	     практические занятия
	162

	     самостоятельная работа обучающегося 
	12

	Промежуточная аттестация  в  форме  дифференцированного зачёта




9


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  ОГСЭ. 04 Физическая культура

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся
	Объём часов 
	Коды компетенций

	Раздел  1.
Лёгкая атлетика.
	Содержание
	22
	

	
	Ознакомление с техникой  выполнения специально-беговых упражнений бегуна. Ознакомление с техникой высокого и низкого стартов. Совершенствование техники выполнения специально-беговых упражнений бегуна. Совершенствование техники высокого и низкого стартов.
	
	

	
	Техника бега	на короткие, средние и длинные дистанции,  бега по прямой  и  виражу,  на стадионе и пересечённой местности.  Ознакомление с техникой  бега. Старт, стартовый  разгон, бег на дистанции,   финиширование.
	
	

	
	Техника эстафетного бега. Ознакомление с техникой эстафетного бега. Изучение техники эстафетного бега. Изучение техники эстафетного бега и передачи эстафетной палочки. Совершенствование техники эстафетного бега.
	
	

	
	Техника спортивной ходьбы.  Ознакомление с техникой  спортивной ходьбы.  
	
	

	
	 Техника   прыжка в длину. Ознакомление с техникой прыжка. Изучение техники прыжка, изучение разбега, отталкивания от планки, приземления.
	
	

	Раздел 2. Спортивные игры.
	Содержание	
	56
	

	
	Баскетбол
Перемещения	по	площадке. Ведение	мяча	. Передачи	мяча	: двумя	руками	от груди, с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку.  Ловля мяча: двумя руками на уровне груди	, «высокого мяча», с отскоком от пола.  Броски мяча по кольцу с места, в движении. Тактика игры в нападении.  Индивидуальные	действия игрока без мячаи с мячом, групповые и командные действия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. Групповые и командные действия игроков. Двусторонняя игра..  Проведение занятия	или     фрагмента занятия по изучаемой спортивнойигре.  
	22
	

	
	Волейбол	.  
Стойки	в	волейболе. Перемещение по площадке	. Подача	мяча	: нижняя	прямая, нижняя боковая	, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки.  Расстановка игроков. Тактика	 игры в защите, в нападении.   Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча.  Групповые и командные действия игроков. Взаимодействие игроков. Учебная игра.  Проведение занятия	или     фрагмента занятия по изучаемой спортивной	игре.  
	16
	

	
	Футбол	.  
Перемещение	по	полю. Ведение	мяча	. Передачи	мяча. Удары	по	мячу	ногой	, головой. Остановка мяча ногой. Приём мяча: ногой, головой. Удары по воротам. Обманные движения. Обводка соперника, отбор	мяча. Тактика игры в защите, в нападении (индивидуальные, групповые, командные действия). Техника	и тактика игры вратаря. Взаимодействие игроков. Учебная игра.  Проведение занятия	или     фрагмента занятия по изучаемой спортивной	игре.  
	16
	

	Раздел 3.  Гимнастика 
	Содержание
	22
	

	
	Девушки 
Гимнастическая терминология. Передвижения в спортивном зале. Техника выполнения строевых приемов. Основные исходные положения	.  Движения ногами и  руками.
Акробатика. Техника выполнения акробатических упражнений. Упражнения различной направленности. Связки упражнений и их комбинация. 
Техника выполнения движений в 	стретчинге: общая характеристика стретчинга,  положение тела, различные позы, сокращение мышц	, дыхание.  Соединения и комбинации. Методы  регулирования нагрузки 	в ходе 	занятий. 
Специальные комплексы занятий развития  гибкости и их использование в процессе физкультурных занятий. Проведение занятия	 или фрагмента занятия студентами.  
	
	

	
	Юноши
Гимнастическая терминология. Передвижения в спортивном зале. Техника выполнения строевых приемов. Основные исходные положения	.  Движения ногами и руками.
Акробатика. Техника выполнения акробатических упражнений. Упражнения различной направленности. Связки упражнений и их комбинация. 
Особенности составления	комплексов гимнастических упражнений  в зависимости от решаемых задач. 
 Особенности	 использования гимнастики как средства 	физической подготовки к службе в армии. 
Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных	мышечных группы.  
Упражнения со свободными весами: гантелями	,  штангами.  
Упражнения с собственным весом	. Техника выполнения упражнений .  Методы регулирования нагрузки: изменение веса , исходного положения упражнения, количества повторений.  
Комплексы упражнений для акцентированного развития определённых мышечных групп	.  Круговая тренировка.
 Акцентированное развитие гибкости в процессе занятий гимнастикой на основе включения специальных упражнений и их сочетаний
	
	

	Раздел 4.
Лыжная подготовка
	Содержание 
	14
	

	
	В случае не возможного проведения, в силу климатических условий, может быть заменена кроссовой подготовкой.  
	
	

	
	Одновременные бесшажный,  одношажный ,  двухшажный классический ход и попеременные лыжные ходы. 
	
	

	
	 Полуконьковый и коньковый ход. Передвижения  по пересечённой	местности.  
	
	

	
	Повороты, торможения,  прохождение спусков, подъемов и неровностей. 
	
	

	
	Бег по дистанции до5км (девушки),  до10 км (юноши).
	
	

	
	Бег по	стадиону.  Бег по пересечённой	местности до 5км.  
	
	

	Раздел 5.
Плавание	

	Содержание	учебного материала
	22
	

	
	Плавание способами кроль на груди, кроль на спине, брасс на груди	.  
	
	

	
	Старты в плавании: из воды, с тумбочки. 
	
	

	
	Поворот: боком, кувырком.  
	
	

	
	Проплывание дистанций до  800  метров	избранным способом.  Прикладные способы плавания.  
	
	

	
	Разработка содержания и проведение занятия	или фрагмента занятия по плаванию каждым студентом.  
	
	

	Раздел 6.
Атлетическая гимнастика
	Содержание	учебного материала
	14
	

	
	 Упражнения для укрепления мышц спины: тяга верхнего и нижнего блоков, гиперэкстензия , Т-тяга, отведение рук. Тяга гантели одной рукой, тяга штанги в наклоне, становая тяга, наклоны вперед со штангой, подъем рук в стороны, жим гантелей, вертикальная тяга с грифом.
	
	

	
	упражнения для мышц ног: подъем на носки на тренажере, жим платформы, сведение и разведение ног, сгибание и разгибание ног, приседания на тренажере Смитта.  Приседания со штангой, становая тяга, выпады с гантелями.
	
	

	
	упражнения для мышц груди, плеч и рук: «кроссовер», сведение рук, сгибание и разгибание рук, упражнение на скамье Скотта, французский жим. Жим штанги на горизонтальной  и наклонной скамье, «шраги» с гантелями, концентрированные сгибания на бицепс, французский жим, разводка гантелей, жим гантелей, поочередный подъем гантелей перед грудью, подъем гантелей в сторону в наклоне, разгибание рук с гантелью.
	
	

	
	упражнения для мышц брюшного пресса и косых мышц живота: сгибание туловища, сидя на тренажере; упражнения на наклонной скамье и римском стуле; сгибание туловища вперед на «кроссовер».
	
	

	Раздел 7.
Профессионально
прикладная
физическая подготовка (ППФП)
результатов
	Содержание учебного материала
	6
	

	
	Цели и задачи ППФП с учётом специфики будущей профессиональной деятельности.  Выполнение студентом комплексов	профессионально-прикладной физической культуры в режиме дня специалиста.   
	
	

	Дифференцированный зачёт
	6
	

	Самостоятельная работа
	12
	

	
	Итого, в том числе 
	174
	

	
	аудиторная учебная нагрузка
	162
	

	
	самостоятельная работа
	12
	





Распределение учебных часов по разделам программы


	

Наименование разделов и тем

	Кол-во
 аудиторных часов
	теория
	ЛПЗ

	Раздел 1.Лёгкая атлетика.
	22
	
	22

	Раздел 2.Спортивные игры.
	56
	
	56

	Раздел 3.Гимнастика
	22
	
	22

	Раздел 4.Лыжная подготовка
	14
	
	14

	Раздел 5.Плавание	
	22
	
	22

	Раздел 6.Атлетическая гимнастика
	14
	
	14

	[bookmark: _GoBack]Раздел 7.Профессионально прикладная физическая подготовка (ППФП)
	6
	
	6

	Дифференцированный зачёт
	6
	
	6

	Самостоятельная работа
	12
	
	

	Итого
	174
	
	162



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Реализация учебной дисциплины требует наличия универсального спортивного зала, зала аэробики или тренажёрного зала, открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий; оборудованных раздевалок с душевыми кабинами, плавательного бассейна. 
Спортивное оборудование:
· баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи;
· щиты, ворота, корзины, сетки, стойки, антенны; 
· сетки для игры в бадминтон, ракетки для игры в бадминтон, 
· оборудование для силовых упражнений (например: гантели, утяжелители, резина, штанги с комплектом различных отягощений, бодибары);
·  оборудование для занятий аэробикой (например, степ-платформы,  скакалки, гимнастические коврики, фитболы).
· гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжков и метания; 
· для лыжной подготовки: лыжные базы с лыжехранилищами, мастерскими для мелкого ремонта лыжного инвентаря и теплыми раздевалками; учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, отвечающие требованиям безопасности; лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и.т.п.). 
· для занятий плаванием: раздевалки, душевые кабины. хронометры, плавательные доски, круги, ласты, колобашки и.т.п.; спасательное оборудование и инвентарь (шесты, спасательные круги, спасательные шары и т.п.). 
· для военно-прикладной подготовки: стрелковый тир, полоса препятствий, татами или маты для проведения занятий борьбой, рукопашным боем.
         Технические средства обучения:
 музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, мультимедийный проектор, экран для обеспечения возможности демонстрации комплексов упражнений; электронные носители с записями комплексов упражнений для демонстрации на экране.

3.2  Информационное обеспечение обучения
Основные источники:
1. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура : учебник для СПО / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. – 3-е изд. – Москва : Юрайт, 2017. – 493 с. – ISBN 978-5-534-02309-1
2. Бишаева,  А. А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента : учеб. пособие.  — Москва, 2013.- 259 с.
3. Бурухин, С. Ф. Методика обучения физической культуре. Гимнастика : учебное пособие для СПО / С. Ф. Бурухин. – 3-е изд., испр. и доп.  – Москва : Юрайт, 2017. – 240 с. – ISBN 978-5-534-03188-1
4. Виленский,  М. Я. Физическая культура (СПО). – Москва : Издательский центр КноРус  2014.- 205 с.
5. Муллер, А. Б. Физическая культура : учебник и практикум для СПО / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. – Москва : Юрайт, 2017. – 424 с. – ISBN 978-5-534-02612-2
6. Решетников, Н. В. Физическая культура : учебник для студентов учреждений среднего профессионального образования. – Москва : Издательский центр «Академия», 2014. - 268 с.
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Дополнительные источники:
1. Вайнер, Э. Н. Лечебная физическая культура : учебник. – Москва : Флинта , Наука, 2009.- 295 с.
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4. Железняк, Ю. Д. Спортивные игры: техника, тактика, методика обучения / Ю.Д. Железняк. - Москва : Издательский центр «Академия», 2001. – 269 с.
5.  Евсеев, Ю. И. Физическое воспитание. — Ростов н/Д, 2010.- 238 с.
6.  Кабачков, В. А. Профессиональная физическая культура в системе непрерывного образования молодежи: науч.-метод. пособие / В. А. Кабачков, С. А. Полиевский, А. Э Буров.— Москва, 2010. – 274 с.
7. Манжелей, И. В. Инновации в физическом воспитании : учеб. пособие. — Тюмень, 2010. – 328 с.
8. Миронова, Т. И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-молодежных групп. — Кострома , 2014. – 197 с.
9.  Тимонин, А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью : учеб. пособие / Тимонин, А. И ; под ред. Н. Ф. Басова — 3-е изд. — Москва, 2013. – 245 с.
10.  Хомич, М. М. Комплексы корректирующих мероприятий при снижении адаптационных резервов организма на основе саногенетического мониторинга / М.М. Хомич, Ю. В. Эммануэль, Н.П Ванчакова ; под ред. С. В. Матвеева. — СПб. -2010.- 210 с.

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 подготов-ка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009









































4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ       ДИСЦИПЛИНЫ  

	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Формы и 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;
	Собеседование



