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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
ОГСЭ.04Физическая культура
1.1. Область применения рабочей программы
Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС по специальности СПО 09.02.03 Программирование в компьютерных системах  и рекомендуется для освоения студентами, отнесенными по результатам медицинского осмотра к основной медицинской и подготовительной медицинской группам.

1.2. Место учебной дисциплины в структуре программы подготовки специалистов среднего звена: общий гуманитарный и социально-экономический цикл.

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:
-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность  для укрепления  здоровья,  достижения жизненных и профессиональных целей.
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:
- о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии человека;
- основы здорового образа жизни.

1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося - 336 часа, в том числе:
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося - 168 часов;
обязательных аудиторных практических занятий - 162 часов
самостоятельной работы обучающегося - 168 часов
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2. СТРУКТУРА ИСОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	336

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	166

	в том числе:
	

	практические занятия
	160

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	166

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета




2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОГСЭ.04Физическая культура
	Наименование разделов
и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект)
	Объем 
часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1. Введение в дисциплину. Основы здорового образа жизни.
	
	112
	

	
	Содержание учебного материала
	2
	1

	
	Введение в дисциплину. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья.
	
	

	
	Практические занятия
	54
	2

	
	Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	
	

	
	Техника безопасности на уроке: Бег на короткие дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета.
	
	

	
	Бег на короткие дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника низкого старта, стартового разгона, бега по дистанции, финиширование.
	
	

	
	Бег на средние дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника высокого старта, стартовый разгон, бега по дистанции, финиширование. 
	
	

	
	Кроссовая подготовка. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника и практика кроссового бега.
	
	

	
	Кроссовая подготовка. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Тактика и практика кроссового бега. Сдача зачетных нормативов.
	
	

	
	Атлетическая гимнастика и баскетбол.
	
	

	
	Техника безопасности на уроке. Метод круговой тренировки. Изучение комплексов. Ловля и передача мяча. Ведение левой и правой рукой.
	
	

	
	Выполнение комплексов атлетической гимнастики методом круговой тренировки. Техника броска мяча в кольцо с места, в движении, в прыжке. Правила игры. Основные принципы организации командных действий.
	
	

	
	Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Основные методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. Вырывание, выбивание мяча, перехват и накрывание мяча. Тактика защитных действий.
	
	

	
	Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Зачетные упражнения по общей физической подготовке. Техника выполнения 2-х шагов после ведения. Тактика защитных действий. Тактика действий в нападении.
	
	

	
	Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Контроль уровня совершенствования профессионально важных психологических качеств. Тактика нападения и защиты. Подготовка к сдаче зачетных упражнений в баскетболе.
	
	

	
	Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Упражнения на технику баскетбола. Сдача зачетных упражнений по технике баскетбола.
	
	

	
	Мини-футбол.
	
	

	
	Техника безопасности. Остановка мяча ногой и грудью. Передача мяча внутренней и внешней стороной стопы.
	
	

	
	Правила игры. Передача мяча внутренней и внешней стороной стопы. Техника ударов по летящему мячу ногой и головой. Тактика защиты и нападения.
	
	

	
	Техника остановки и передач, ударов по воротам, отбора мяча и обманных движений. Тактика защиты и нападения.
	
	

	
	Техника остановки и передач, ударов по воротам, отбора мяча и обманных движений. Тактика защиты нападения. Подготовка к сдаче зачетных упражнений по мини-футболу.
	
	

	
	Сдача зачетных упражнений по технике игры в мини-футбол.
	
	

	
	Волейбол
	
	

	
	Выполнение комплексов атлетической гимнастики методом круговой тренировки. Техника безопасности. Техника исходных положений и перемещений в исходных положениях. Техника передач мяча двумя руками сверху и снизу.
	
	

	
	Выполнение комплексов атлетической гимнастики методом круговой тренировки. Техника исходных положений и перемещений. Техника передач мяча.
	
	

	
	Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Правила игры. Передача мяча сверху и снизу. Элементы тактики игры в защите. Зачетные упражнения по общей физической подготовке.
	
	

	
	Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Техника верхней прямой передачи. Элементы тактики нападения. Зачетные упражнения по общей физической подготовке.
	
	

	
	Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Техника прямого нападающего удара. Техника блокирования. Тактика защиты и нападения. Подготовка к сдаче зачетных упражнений по технике волейбола.
	
	

	
	Техника передач. Подач, нападающего удара и блокирования. Тактика защиты и нападения. Сдача зачетных упражнений по технике волейбола.
	
	

	
	Легкая атлетика. Эстафетный бег.
	
	

	
	Техника безопасности на уроке. Техника бега на короткие дистанции. Комплекс различных упражнений легкоатлета. Низкий старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование.
	
	

	
	Техника бега на короткие дистанции. Комплекс различных упражнений легкоатлета. Тактика бега на короткие дистанции. Зачет-100м.
	
	

	
	Техника бега на средние дистанции. Комплекс разминки легкоатлета. Тактика бега по дистанции. Сдача зачета на дистанции-1000м
	
	

	
	Техника и тактика эстафетного бега. Техника передачи эстафетной палочки. Сдача зачета-400м.
	
	

	
	Техника метания гранаты. Комплекс разминки метателя. Техника разбега и броска. Метание гранаты - зачет. 
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	56
	3

	
	Подготовка рефератов по заданным темам с использованием информационных технологий, освоение физических упражнений различной направленности. Техника бега на средние и длинные дистанции, бега с препятствиями. Выполнение комплекса упражнений для развития быстроты Прыжки в длину с разбега.
Выполнение комплекса акробатических упражнений из освоенных элементов. Выполнение ОРУ  на месте. Выполнение упражнений с ловлей мяча двумя руками сверху, снизу. Бросок мяча одной рукой от плеча, сверху, в прыжке, «крюком». Добивание мяча. Совершенствование техники ведения мяча с высоким отскоком, низким отскоком. Прохождение дистанции до 2 км изученными лыжными ходами. Прохождение дистанции до 2 км изученными коньковыми ходами. Торможение изученными способами. Виды лыжных ходов. Выполнение упражнений с ударами по летящему мячу средней частью подъема ноги, внутренней частью подъема ноги, носком. Выполнение ударов по мячу ногой, головой различными способами. Выполнение специальных беговых упражнений. Выполнение упражнений с отбором мяча, обманных движений. Передача мяча двумя руками сверху в парах. Прием мяча после отскока от сетки. Совершенствование техники приема мяча снизу двумя руками, верхней прямой подачи мяча. Выполнение приема-передачи мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе. Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятии. Подготовка к выполнению нормативов (ГТО).
	
	

	Раздел 2. Основы здорового образа жизни
	
	132
	

	
	Содержание учебного материала
	2
	1

	
	Введение в дисциплину. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья.
	
	

	
	Практические занятия
	64
	2

	
	Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	
	

	
	Техника безопасности на уроке: Бег на короткие дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета.
	
	

	
	Бег на короткие дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника низкого старта, стартового разгона, бега по дистанции, финиширование.
	
	

	
	Бег на средние дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника высокого старта, стартовый разгон, бега по дистанции, финиширование. 
	
	

	
	Кроссовая подготовка. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника и практика кроссового бега.
	
	

	
	Кроссовая подготовка. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Тактика и практика кроссового бега. Сдача зачетных нормативов.
	
	

	
	Атлетическая гимнастика и баскетбол.
	
	

	
	Техника безопасности на уроке. Метод круговой тренировки. Изучение комплексов. Ловля и передача мяча. Ведение левой и правой рукой.
	
	

	
	Выполнение комплексов атлетической гимнастики методом круговой тренировки. Техника броска мяча в кольцо с места, в движении, в прыжке. Правила игры. Основные принципы организации командных действий.
	
	

	
	Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Основные методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. Вырывание, выбивание мяча, перехват и накрывание мяча. Тактика защитных действий.
	
	

	
	Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Зачетные упражнения по общей физической подготовке. Техника выполнения 2-х шагов после ведения. Тактика защитных действий. Тактика действий в нападении.
	
	

	
	Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Контроль уровня совершенствования профессионально важных психологических качеств. Тактика нападения и защиты. Подготовка к сдаче зачетных упражнений в баскетболе.
	
	

	
	Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Упражнения на технику баскетбола. Сдача зачетных упражнений по технике баскетбола.
	
	

	
	Мини-футбол.
	
	

	
	Техника безопасности. Остановка мяча ногой и грудью. Передача мяча внутренней и внешней стороной стопы.
	
	

	
	Правила игры. Передача мяча внутренней и внешней стороной стопы. Техника ударов по летящему мячу ногой и головой. Тактика защиты и нападения.
	
	

	
	Техника остановки и передач, ударов по воротам, отбора мяча и обманных движений. Тактика защиты и нападения.
	
	

	
	Техника остановки и передач, ударов по воротам, отбора мяча и обманных движений. Тактика защиты нападения. Подготовка к сдаче зачетных упражнений по мини-футболу.
	
	

	
	Сдача зачетных упражнений по технике игры в мини-футбол.
	
	

	
	Волейбол
	
	

	
	Выполнение комплексов атлетической гимнастики методом круговой тренировки. Техника безопасности. Техника исходных положений и перемещений в исходных положениях. Техника передач мяча двумя руками сверху и снизу.
	
	

	
	Выполнение комплексов атлетической гимнастики методом круговой тренировки. Техника исходных положений и перемещений. Техника передач мяча.
	
	

	
	Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Правила игры. Передача мяча сверху и снизу. Элементы тактики игры в защите. Зачетные упражнения по общей физической подготовке.
	
	

	
	Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Техника верхней прямой передачи. Элементы тактики нападения. Техника блокирования. Зачетные упражнения по общей физической подготовке.
	
	

	
	Техника передач. Подач, нападающего удара и блокирования. Тактика защиты и нападения. Сдача зачетных упражнений по технике волейбола.
	
	

	
	Легкая атлетика. Эстафетный бег.
	
	

	
	Техника безопасности на уроке. Техника бега на короткие дистанции. Комплекс различных упражнений легкоатлета. Низкий старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование.
	
	

	
	Техника бега на короткие дистанции. Комплекс различных упражнений легкоатлета. Тактика бега на короткие дистанции. Зачет-100м.
	
	

	
	Техника и тактика эстафетного бега. Техника передачи эстафетной палочки. Сдача зачета-400м.
	
	

	
	Техника метания гранаты. Комплекс разминки метателя. Техника разбега и броска. Метание гранаты - зачет. 
	
	

	
	Зачетное занятие
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	66
	3

	
	Подготовка рефератов по заданным темам с использованием информационных технологий, освоение физических упражнений различной направленности. Техника бега на средние и длинные дистанции, бега с препятствиями. Выполнение комплекса упражнений для развития быстроты Прыжки в длину с разбега. 
Выполнение строевых упражнений на месте и  в движении. Выполнение ОРУ для верхнего плечевого пояса и шеи. Изучение способов группировки. Выполнение перекатов вперед, назад в сторону. Выполнение комплекса акробатических упражнений из освоенных элементов. Выполнение ОРУ  на месте. Выполнение упражнений с ловлей мяча двумя руками сверху, снизу. Бросок мяча одной рукой от плеча, сверху, в прыжке, «крюком». Добивание мяча. Совершенствование техники ведения мяча с высоким отскоком, низким отскоком. Прохождение дистанции до 3 км изученными лыжными ходами. Прохождение дистанции до 3 км изученными коньковыми ходами. Торможение изученными способами. Виды лыжных ходов.
Выполнение упражнений с ударами по летящему мячу средней частью подъема ноги, внутренней частью подъема ноги, носком. Выполнение ударов по мячу ногой, головой различными способами. Выполнение специальных беговых упражнений. Выполнение упражнений с отбором мяча, обманных движений.
Подготовка к выполнению нормативов (ГТО).
	
	

	Раздел 3. Физическая культура в обеспечении здоровья
	
	92
	

	
	Практические занятия
	44
	2

	
	Легкая атлетика.  Кроссовая подготовка
	
	

	
	Техника безопасности на уроке: Бег на короткие дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета.
	
	

	
	Бег на короткие дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника низкого старта, стартового разгона, бега по дистанции.
	
	

	
	Бег на короткие дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника низкого старта, бега по дистанции, финиширование.
	
	

	
	Бег на средние дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника высокого старта, стартовый разгон, бега по дистанции, финиширование. Краткие исторические сведения.
	
	

	
	Бег на средние дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника высокого старта, стартовый разгон, бега по дистанции, финиширование.
	
	

	
	Кроссовая подготовка. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника  старта, бега по дистанции, финиширование.
	
	

	
	Кроссовая подготовка. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника и практика кроссового бега.
	
	

	
	Кроссовая подготовка. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Тактика и практика кроссового бега. 
	
	

	
	Зачетное занятие
	
	

	
	Всего семестр:
	
	

	
	Мини-футбол.
	
	

	
	Техника безопасности. Остановка мяча ногой и грудью. Передача мяча внутренней и внешней стороной стопы.
	
	

	
	Правила игры. Передача мяча внутренней и внешней стороной стопы. Техника ударов по летящему мячу ногой и головой.
	
	

	
	Правила игры. Передача мяча внутренней и внешней стороной стопы. Техника ударов по летящему мячу ногой и головой.
	
	

	
	Правила игры. Техника ударов по летящему мячу ногой и головой. Тактика защиты и нападения.
	
	

	
	Правила игры. Техника ударов по летящему мячу ногой и головой. Тактика защиты и нападения.
	
	

	
	Краткие исторические сведения. Техника отбора мяча и обманных движений. Тактика защиты и нападения.
	
	

	
	Техника остановки и передач, ударов по воротам, отбора мяча и обманных движений. Тактика защиты и нападения.
	
	

	
	Техника остановки и передач, ударов по воротам, отбора мяча и обманных движений. Тактика защиты нападения. Подготовка к сдаче зачетных упражнений по мини-футболу.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	46
	3

	
	Подготовка рефератов по заданным темам с использованием информационных технологий, освоение физических упражнений различной направленности. Выполнение упражнений с ударами по летящему мячу средней частью подъема ноги, внутренней частью подъема ноги, носком. Выполнение ударов по мячу ногой, головой различными способами. Выполнение специальных беговых упражнений. Выполнение упражнений с отбором мяча, обманных движений. Подготовка к выполнению нормативов (ГТО).
	
	

	Дифференцированный зачет
	2
	

	Всего:
	332
	


Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:
1. –ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 
2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством)
3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач)

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала и открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствия.
Оборудование и инвентарь спортивного зала: 
- стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической; 
- гимнастические скамейки; 
- гимнастические снаряды (перекладина, брусья, бревно, 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, 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, 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.
Информационное обеспечение обучения
Основные источники:
1. Бишаева А.А. Физическая культура – М.: Академия, 2013
2. Бишаева А.А. Физическая культура. [Электронный ресурс]. – М.:Кнорус, 2016 (Федеральная государственная информационная система «Национальная электронная библиотека» http://нэб.рф/ )
3. Рапопорт Леонид Аронович, Здоровье и физическая культура студента: Учебное пособие / В.А. Бароненко, Л.А. Рапопорт. - 2-e изд., перераб. - М.: Альфа-М: НИЦ ИНФРА-М, 2014. - 336 с.
Интернет ресурсы:
1. Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной политики Российской Федерации:Web: http://minstm.gov.ru.
2. Федеральный портал «Российское образование»: Web:http://www.edu.ru.
3. Национальная информационная сеть «Спортивная Россия» Web: http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml
4. Официальный сайт Олимпийского комитета РоссииWeb: www.olympic.ru
5. Сайт Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009)Web:http://goup32441.narod.ru.



4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, при этом учитывается как конкретный результат, так и техника выполнения физических упражнений, направленных на формирование жизненно важных умений и навыков, развитие физических качеств и др., а также уровень теоретических знаний.

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

	1
	2

	Умения: 
	

	использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья,  достижения жизненных и профессиональных целей
	Экспертное наблюдение и оценка умений студентов в ходе проведения методико-практических и учебно-тренировочных занятий, занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП, проверки ведения дневника индивидуальной физкультурно-спортивной деятельности студента.
Экспертная оценка умений студентов при выполнении фрагмента учебно-тренировочного занятия на зачетах и дифференцированном зачете.

	Знания:
	

	- о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии человека;
- основы здорового образа жизни.
	Экспертное наблюдение и оценка умений студентов в ходе проведения методико-практических и учебно-тренировочных занятий, занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП, проверки ведения дневника индивидуальной физкультурно-спортивной деятельности студента.
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