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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ОГСЭ.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУР»
1.1. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы
Учебная дисциплина «Физическая культура» принадлежит к общему гуманитарному и социально экономическому циклу.
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 в часах

	Объем образовательной программы 
	168

	в том числе:

	теоретическое обучение
	6

	практические занятия (если предусмотрено)
	160

	Самостоятельная работа[footnoteRef:1] [1: Самостоятельная работа в рамках образовательной программы планируется образовательной организацией с соответствии с требованиями ФГОС СПО в пределах объема учебной дисциплины в количестве часов, необходимом для выполнения заданий самостоятельной работы обучающихся, предусмотренных тематическим планом и содержанием учебной дисциплины.] 

	2

	Промежуточная аттестация
	





1.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем часов
	Осваиваемые элементы компетенций

	1
	2
	3
	4

	2 курс 3 семестр

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


	Лекция. Содержание учебного материала
	2
	ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8

	
	1. Основы здорового образа жизни и его основные элементы. Физическая культура в обеспечении здоровья. Сознательный отказ от вредных привычек, соблюдение личной гигиены, сбалансированное  питание,  оптимальный режим труда и отдыха,  двигательная активность, сохранение и мобилизация функциональных резервов организма, духовно-нравственное совершенствование. Физическая культура в обеспечении здоровья. Анатомо-морфологические особенности и физиологические функции организма. Костная и мышечная системы организма и их функции. Основы знаний о физиологических механизмах энергообеспечения мышечной деятельности человека. Нагрузка и отдых как важнейшие  элементы воздействия на организм человека физическими упражнениями.
	
	

	Тема 1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	Практические работы.  
	14
	

	
	2. Техника безопасности на уроке: Бег на короткие дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета.
3. Бег на короткие дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника низкого старта, стартового разгона, бега по дистанции, финиширование.
4. Бег на средние дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника высокого старта, стартовый разгон, бега по дистанции, финиширование. 
5. Кроссовая подготовка. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника и практика кроссового бега.
6. Кроссовая подготовка. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Тактика и практика кроссового бега. Сдача зачетных нормативов.
	
	

	
	
	
	

	
Тема 2. Атлетическая гимнастика и баскетбол
	Практические работы. 
	      14
	ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8

	
	7. Техника безопасности на уроке. Метод круговой тренировки. Изучение комплексов. Ловля и передача мяча. Ведение левой и правой рукой.
8. 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.
9. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Основные методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. Вырывание, выбивание мяча, перехват и накрывание мяча. Тактика защитных действий.
10. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Зачетные упражнения по общей физической подготовке. Техника выполнения 2-х шагов после ведения. Тактика защитных действий. Тактика действий в нападении.
11. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Контроль уровня совершенствования профессионально важных психологических качеств. Тактика нападения и защиты. Подготовка к сдаче зачетных упражнений в баскетболе.
12. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Упражнения на технику баскетбола. Сдача зачетных упражнений по технике баскетбола.
	
	

	
	13. Зачетное занятие
	2
	

	2 курс 4 семестр

	Тема 4. Мини-футбол

	Практические работы
	
10
	ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8

	
	1. Техника безопасности. Остановка мяча ногой и грудью. Передача мяча внутренней и внешней стороной стопы.
2. Правила игры. Передача мяча внутренней и внешней стороной стопы. Техника ударов по летящему мячу ногой и головой. Тактика защиты и нападения.
3. Техника остановки и передач, ударов по воротам, отбора мяча и обманных движений. Тактика защиты и нападения.
4. Техника остановки и передач, ударов по воротам, отбора мяча и обманных движений. Тактика защиты нападения. Подготовка к сдаче зачетных упражнений по мини-футболу.
5. Сдача зачетных упражнений по технике игры в мини-футбол.
	
	

	Тема 5. Волейбол
	Практические работы
	14










	ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8

	
	6. 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.
7. Выполнение комплексов атлетической гимнастики методом круговой тренировки. Техника исходных положений и перемещений. Техника передач мяча.
8. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Правила игры. Передача мяча сверху и снизу. Элементы тактики игры в защите. Зачетные упражнения по общей физической подготовке.
9. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Техника верхней прямой передачи. Элементы тактики нападения. Зачетные упражнения по общей физической подготовке.
10. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Техника прямого нападающего удара. Техника блокирования. Тактика защиты и нападения. Подготовка к сдаче зачетных упражнений по технике волейбола.
11-12. Техника передач. Подач, нападающего удара и блокирования. Тактика защиты и нападения. Сдача зачетных упражнений по технике волейбола.
	
	

	
	
	
	

	Тема 6. Легкая атлетика. Эстафетный бег

	Практические работы
	14
	ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8

	
	13 Техника безопасности на уроке. Техника бега на короткие дистанции. Комплекс различных упражнений легкоатлета. Низкий старт, стартовый разгон, бег по дистанции.
14. Техника бега на короткие дистанции. Комплекс различных упражнений легкоатлета. Низкий старт, стартовый разгон, Финиширование.
15. Техника бега на короткие дистанции. Комплекс различных упражнений легкоатлета. Тактика бега на короткие дистанции. Зачет-100м.
16. Техника бега на средние дистанции. Комплекс разминки легкоатлета. Тактика бега по дистанции. Сдача зачета на дистанции-1000м
17. Техника и тактика эстафетного бега. Техника передачи эстафетной палочки. Сдача зачета-400м.
18-19. Техника метания гранаты. Комплекс разминки метателя. Техника разбега и броска. Метание гранаты - зачет.
	
	

	
	20. Зачетное занятие 
	2
	

	3 курс 5 семестр

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


	Лекция. Содержание учебного материала
	2
	ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8

	
	1. Основы здорового образа жизни и его основные элементы. Физическая культура в обеспечении здоровья. Сознательный отказ от вредных привычек, соблюдение личной гигиены, сбалансированное  питание,  оптимальный режим труда и отдыха,  двигательная активность, сохранение и мобилизация функциональных резервов организма, духовно-нравственное совершенствование. Физическая культура в обеспечении здоровья. Анатомо-морфологические особенности и физиологические функции организма. Костная и мышечная системы организма и их функции. Основы знаний о физиологических механизмах энергообеспечения мышечной деятельности человека. Нагрузка и отдых как важнейшие  элементы воздействия на организм человека физическими упражнениями.
	
	

	Тема 1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	Практические работы.  
	8
	

	
	2 Техника безопасности на уроке: Бег на короткие дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета.
3. Бег на короткие дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника низкого старта, стартового разгона, бега по дистанции, финиширование.
4. Бег на средние дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника высокого старта, стартовый разгон, бега по дистанции, финиширование. 
5. Кроссовая подготовка. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Тактика и практика кроссового бега. Сдача зачетных нормативов.
	
	

	
Тема 2. Атлетическая гимнастика и баскетбол
	Практические работы. 
	
12
	ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8

	
	6. Техника безопасности на уроке. Метод круговой тренировки. Изучение комплексов. Ловля и передача мяча. Ведение левой и правой рукой.
7. 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.
8. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Основные методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. Вырывание, выбивание мяча, перехват и накрывание мяча. Тактика защитных действий.
9. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Зачетные упражнения по общей физической подготовке. Техника выполнения 2-х шагов после ведения. Тактика защитных действий. Тактика действий в нападении.
10. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Контроль уровня совершенствования профессионально важных психологических качеств. Тактика нападения и защиты. Подготовка к сдаче зачетных упражнений в баскетболе.
11. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Упражнения на технику баскетбола. Сдача зачетных упражнений по технике баскетбола.
	
	

	3 курс 6 семестр

	Тема 3. Мини-футбол

	Практические работы
	
10
	ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8

	
	1. Техника безопасности. Остановка мяча ногой и грудью. Передача мяча внутренней и внешней стороной стопы.
2. Правила игры. Передача мяча внутренней и внешней стороной стопы. Техника ударов по летящему мячу ногой и головой. Тактика защиты и нападения.
3. Техника остановки и передач, ударов по воротам, отбора мяча и обманных движений. Тактика защиты и нападения.
4. Техника остановки и передач, ударов по воротам, отбора мяча и обманных движений. Тактика защиты нападения. Подготовка к сдаче зачетных упражнений по мини-футболу.
5. Сдача зачетных упражнений по технике игры в мини-футбол.
	
	

	Тема 4. Волейбол
	Практические работы
	10










	ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8

	
	6. 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.
7. Выполнение комплексов атлетической гимнастики методом круговой тренировки. Техника исходных положений и перемещений. Техника передач мяча.
8. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Правила игры. Передача мяча сверху и снизу. Элементы тактики игры в защите. Зачетные упражнения по общей физической подготовке.
9. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Техника верхней прямой передачи. Элементы тактики нападения. Зачетные упражнения по общей физической подготовке.
10. Выполнение комплексов атлетической гимнастики. Техника прямого нападающего удара. Техника блокирования. Тактика защиты и нападения. Подготовка к сдаче зачетных упражнений по технике волейбола.
11. Техника передач. Подач, нападающего удара и блокирования. Тактика защиты и нападения. Сдача зачетных упражнений по технике волейбола.
	
	

	Тема 5. Легкая атлетика. Эстафетный бег

	Практические работы
	12
	ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8

	
	12. Техника безопасности на уроке. Техника бега на короткие дистанции. Комплекс различных упражнений легкоатлета. Низкий старт, стартовый разгон, бег по дистанции.
13. Техника бега на короткие дистанции. Комплекс различных упражнений легкоатлета. Низкий старт, стартовый разгон, Финиширование.
14. Техника бега на короткие дистанции. Комплекс различных упражнений легкоатлета. Тактика бега на короткие дистанции. Зачет-100м.
15. Техника бега на средние дистанции. Комплекс разминки легкоатлета. Тактика бега по дистанции. Сдача зачета на дистанции-1000м
16. Техника и тактика эстафетного бега. Техника передачи эстафетной палочки. Сдача зачета-400м.
17. Техника метания гранаты. Комплекс разминки метателя. Техника разбега и броска. Метание гранаты - зачет.
	
	

	
	18. Зачетное занятие 
	2
	

	4 курс 7 семестр

	Тема 1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	Практические работы.  
	18
	

	
	1 Техника безопасности на уроке: Бег на короткие дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета.
2-3. Бег на короткие дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника низкого старта, стартового разгона, бега по дистанции.
4-5. Бег на короткие дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника низкого старта, бега по дистанции, финиширование.
6. Бег на средние дистанции. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника высокого старта, стартовый разгон, бега по дистанции, финиширование. Краткие исторические сведения.
7. Кроссовая подготовка. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника  старта, бега по дистанции, финиширование.
8. Кроссовая подготовка. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Техника и практика кроссового бега.
9. Кроссовая подготовка. Комплекс разминочных упражнений легкоатлета. Тактика и практика кроссового бега.
	
	

	
	10. Зачетное занятие
	2
	

	4 курс 8 семестр

	Тема 2. Мини-футбол

	Практические работы
	18
	ОК3
ОК 4
ОК 6
ОК 7
ОК 8

	
	1. Техника безопасности. Остановка мяча ногой и грудью. Передача мяча внутренней и внешней стороной стопы.
2.-3 Правила игры. Передача мяча внутренней и внешней стороной стопы. Техника ударов по летящему мячу ногой и головой.
4-5. Правила игры. Передача мяча внутренней и внешней стороной стопы. Техника ударов по летящему мячу ногой и головой.
6. Правила игры. Техника ударов по летящему мячу ногой и головой. Тактика защиты и нападения.
7. Правила игры. Техника ударов по летящему мячу ногой и головой. Тактика защиты и нападения.
8. 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.
9. Техника остановки и передач, ударов по воротам, отбора мяча и обманных движений. Тактика защиты нападения. Подготовка к сдаче зачетных упражнений по мини-футболу.
	
	

	
	10.  Дифференцированный зачет
	2
	

	Самостоятельная работа
	2
	

	Всего:
	168
	




3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть предусмотрены следующие специальные помещения: 
Спортивный зал 
для гимнастики:
· Тренажер атлетический (перекладина), щиты баскетбольные с кольцами, скамейка гимнастическая, стенка гимнастическая, маты гимнастические, штанга, гантели, гири (16 кг, 24 кг), мяч набивной, перекладина подвесная.
Для легкой атлетики:
· Флажок судейский, секундомер, эстафетная палочка, аптечка.
Инвентарь для спортивных игр:
· Мячи баскетбольные, мячи волейбольные, мячи футбольные, мячи для футбольного зала, сетка волейбольная, теннисный стол, сетка для настольного тенниса, свисток судейский, шахматы, форма баскетбольная, ворота футбольные для зала,
Рабочее место преподавателя;
· Шкафы для одежды; 
· Музыкальный центр.
Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий:
· Ворота мини-футбольные с сеткой
· Спортивный комплекс
· Брусья
· Волейбольная сетка со стойками
· Полоса препятствий

3.2. Информационное обеспечение реализации программы
3.2.1. Основная литература:
1. Филиппова, Ю. С. Физическая культура : учебно-методическое пособие / Ю. С. Филиппова. — Москва : ИНФРА-М, 2020. — 197 с. — (Среднее профессиональное образование). - ISBN 978-5-16-015948-5. - Текст : электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1071372

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Формы и методы контроля

	умения:
•	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)
	«Отлично» - теоретическое содержание курса освоено полностью, без пробелов, умения сформированы, все предусмотренные программой учебные задания выполнены, качество их выполнения оценено высоко.
«Хорошо» - теоретическое содержание курса освоено полностью, без пробелов, некоторые умения сформированы недостаточно, все предусмотренные программой учебные задания выполнены, некоторые виды заданий выполнены с ошибками.
«Удовлетворительно» - теоретическое содержание курса освоено частично, но пробелы не носят существенного характера, необходимые умения работы с освоенным материалом в основном сформированы, большинство предусмотренных программой обучения учебных заданий выполнено, некоторые из выполненных заданий содержат ошибки.
«Неудовлетворительно» - теоретическое содержание курса не освоено, необходимые умения не сформированы, выполненные учебные задания содержат грубые ошибки.
	Примеры форм и методов контроля и оценки
•	Компьютерное тестирование на знание терминологии по теме;
•	Тестирование….
•	Контрольная работа ….
•	Самостоятельная работа.
•	Защита реферата….
•	Семинар
•	Защита курсовой работы (проекта)
•	Выполнение проекта;
•	Наблюдение за выполнением практического задания. (деятельностью студента)
•	Оценка выполнения практического задания(работы)
•	Подготовка и выступление с докладом, сообщением, презентацией…
•	Решение ситуационной задачи….


	знания: 
•	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

	
	











