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

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы: 	
	Учебная дисциплина ОГСЭ.04 Физическая культура является обязательной частью общего гуманитарного и социально-экономического цикла основной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности   13.02.11 Техническая эксплуатация и обслуживание электрического и электромеханического оборудования (по отраслям), по направлению подготовки 13.00.00 Электро- и теплоэнергетика.
Учебная дисциплина «Физическая культура» обеспечивает формирование профессиональных и общих компетенций по всем видам деятельности ФГОС по специальности 13.02.11 Техническая эксплуатация и обслуживание электрического и электромеханического оборудования (по отраслям).

1.2  Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:

	Код
ПК, ОК
	Умения
	Знания

	ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8
	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 профессии (специальности)
	Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
Основы здорового образа жизни;
Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для профессии (специальности)
Средства профилактики перенапряжения















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 
	168

	в том числе:
	

	     теория
	2

	     практические занятия
	150

	     самостоятельная работа обучающегося 
	16

	Промежуточная аттестация  в  форме  дифференцированного зачёта




2


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
	20
	

	
	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.  
	20
	

	
	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.  
	20
	

	Раздел 3.  Гимнастика 
	Содержание
	14
	

	
	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
	12
	

	
	 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)
ультатов
	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.   
	
	

	
	Итого, в том числе 
	168
	

	
	аудиторная учебная нагрузка
	152
	

	
	самостоятельная работа
	16
	






Распределение учебных часов по разделам программы

	Наименование разделов и тем
	Всего 
часов

	
	

	Раздел 1. Лёгкая атлетика.
	20

	Раздел 2. Спортивные игры
	56

	Волейбол 
	22

	Баскетбол
	16

	Футбол
	20

	Раздел 3. Плавание
	22

	Раздел 4. Лыжная подготовка
	14

	Раздел 5. Гимнастика
	14

	Раздел 6.Атлетическая гимнастика
	14

	Раздел 7. Профессионально прикладная физическая подготовка (ППФП)
	6

	Дифференцированный зачёт
	6

	Итого за курс обучения, в т.ч
	168

	самостоятельная работа
	16





3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть предусмотрены следующие специальные помещения:
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
Перечень рекомендуемых учебных изданий, интернет-ресурсов, дополнительной литературы
Основные источники:

1. Бишаева,  А. А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента : учеб. пособие.  — Москва, 2013.- 259 с.
2. Виленский,  М. Я. Физическая культура (СПО). – Москва : Издательский центр КноРус  2014.- 205 с.
3. Решетников, Н. В. Физическая культура : учебник для студентов учреждений среднего профессионального образования. – Москва : Издательский центр «Академия», 2014. - 268 с.
4. Быченков С.В. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие для СПО/ Быченков С.В., Везеницын О.В.— Электрон. текстовые данные.— Саратов: Профобразование, 2017.— 120 c.— Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/70294.html.— ЭБС «IPRbooks»
5. Алёшин В.В. Физическая подготовка студента [Электронный ресурс]: учебное пособие/
6.  Алёшин В.В., Татарова С.Ю., Татаров В.Б.— Электрон. текстовые данные.— М.: Научный консультант, 2018.— 98 c.— Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/80802.html.— ЭБС «IPRbooks»

Дополнительные источники: 
1.Аэробика-идеальная фигура: методические рекомендации / Сост.: В.А. Гриднев, В.П.Шибкова, О.В Кольцова, Г.А. Комендантов.- Тамбов : Изд-во Тамб. гос. техн. ун-та, 2008. - 44 с. 
2.Бартош О.В. Сила и основы методики ее воспитания:  Методические рекомендации. -Владивосток: Изд-во МГУ им. адм. Г.И. Невельского, 2009. - 47 с. 
3.БоровскихВ.И., Мосиенко М.Г. Физическая культура и самообразование учащихся средних учебных заведений методические рекомендации.  -  Мичуринск:  Изд-во МичГАУ,  2008.  - 66 с. 
4.Бурбо,Л.  Тренируем мышцы живота и спины за 10 минут в день [Текст] / Люси Бурбо. – Ростов н/дону: «Феникс», 2005. – 160 с.
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ       ДИСЦИПЛИНЫ  


	Результаты обучения
(освоенные умения, усвоенные знания)
	
Формы и методы контроля и оценки
результатов обучения

	Знать:
- о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии человека;
-основы здорового образа жизни.

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


	Формы контроля обучения: 
- ведение календаря самонаблюдения
-сдача контрольных нормативов. 
Оценка подготовленных студентом фрагментов занятий (занятий) с обоснованием целесообразности использования средств физической культуры, режимов нагрузки и отдыха.
Методы оценки результатов: 
- накопительная система баллов, на основе которой
выставляется итоговая отметка; 
- традиционная система отметок в баллах за каждую
выполненную работу, на основе которых
выставляется итоговая отметка; 
Лёгкая атлетика.  
1.Оценка техники выполнения двигательных
действий (проводится в ходе занятий): 
бега на короткие,  средние, длинные дистанции; прыжков в длину; 
Оценка самостоятельного проведения студентом
фрагмента занятия с решением задачи по развитию
физического качества средствами лёгкой атлетики.  
Спортивные игры. 
Оценка техники	базовых элементов техники
спортивных игр (броски в кольцо, удары по
воротам, подачи, передачи, жонглирование)
Оценка технико-тактическихдействий студентов в ходе проведения контрольных соревнований	по
спортивным играм. Оценка выполнения студентом функций судьи. Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами спортивных игр. 
Гимнастика (девушки) 
Оценка техники выполнения комбинаций и связок. 
Оценка самостоятельного проведения фрагмента занятия или занятие
Гимнастика (юноши) 
Оценка техники выполнения упражнений на
тренажёрах, комплексов с отягощениями, с
самоотягощениями.
Самостоятельное проведение фрагмента занятия или занятия 
Лыжная подготовка.
 Оценка техники передвижения на лыжахразличными ходами,  техники выполненияповоротов, торможения, спусков и подъемов. 
Кроссовая подготовка.
Оценка техники пробегания дистанции до 5 км без учёта времени.  
Плавание.  
Оценка техники плавания способом:
- кроль на спине; 
- кроль на груди; 
- брасс.  
Оценка техники: 
- старта из воды; 
- стартового прыжка с тумбочки.; 
- поворотов. 
4.  Проплывание избранным способом дистанции
400 м без учёта времени.
Оценка уровня развития физических качеств занимающихся наиболее целесообразно проводить по приросту к исходным показателям.  
Для этого организуется тестирование в
контрольных точках.  На входе – начало учебного года, семестра; 
На выходе  –  в конце учебного года,  семестра, 
изучения темы программы.   
Тесты по ППФП разрабатываются применительно к укрупнённой группе специальностей/ профессий.  
Для оценки военно-прикладной физической подготовки проводится оценка техники изученных двигательных действий отдельно по видам подготовки: строевой, физической огневой. Проводится оценка уровня развития выносливости и силовых способностей по приросту к исходным показателям











	
