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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРИМЕРНОЙ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ОГСЭ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

1.1. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы

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.

Программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС ТОП-50 по специальности 15.02.14 Оснащение средствами автоматизации технологических процессов и производств (по отраслям). 
Учебная дисциплина «Физическая культура» принадлежит к общему гуманитарному и социально экономическому циклу.

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:
Результатом освоения данной учебной дисциплины является освоение студентами следующих компетенций, знаний и умений:

	Код

ОК
	Умения
	Знания

	ОК 08
	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



В результате освоения дисциплины обучающийся осваивает элементы компетенций:
	Результаты обучения
	Основные показатели

результата обучения

	ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержание необходимого уровня физической подготовленности.
	Использует средства профилактики перенапряжения характерные для данной профессии.

Осознает роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека.

Принимает участие в спортивно-оздоровительных мероприятиях

Владеет знаниями для организации здорового  образа жизни.

Организовывает собственную деятельность по укреплению здоровья и физической выносливости.

Классифицирует  оздоровительные системы  физического воспитания, направленные  на укрепление здоровья, профилактике профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни. 


2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ОГСЭ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объём в часах

	Объем образовательной программы 
	170

	в том числе:

	практические занятия
	170

	Промежуточная аттестация проводится в форме: 3,4,5,6,7,8 семестр - дифференцированного зачета


2. ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА  

	Наименование раздел и тем
	Содержание учебного материала
	Объем 
часов
	Осваиваемые элементы компетенций

	2 курс (3 семестр)

	Раздел 1
	Основы физической культуры
	2
	

	Тема 1.1

Основы здорового образа жизни. 
	Тематика практических занятий 
	
	ОК08

	
	1. Основные понятия здорового образа жизни. Инструктаж по ТБ
	2
	

	Раздел 2
	Легкая атлетика
	12
	

	Тема 2.1. 

Спринтерский бег.


	Тематика практических занятий 
	
	ОК08

	
	1. Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта 
	2
	

	
	2. Совершенствование техники бега на дистанции 100 м., контрольный норматив
	2
	

	Тема 2.2.
Эстафетный бег.
	Тематика практических занятий
	
	

	
	3. Совершенствование техники эстафетного бега
	2
	

	Тема 2.3. Длительный бег.
	Тематика практических занятий
	
	

	
	4. Совершенствование техники и тактики длительного бега
	2
	

	
	5. Техника бега на дистанции 2000/3000 метров, контрольный норматив
	2
	

	Тема 2.4. Прыжки в длину.
	Тематика практических занятий
	
	

	
	6. Техника прыжка в длину: с разбега способом «согнув ноги», с места
	2
	

	Раздел 3
	Спортивные игры. Волейбол
	16
	

	Тема 3.1. Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек
	Тематика практических занятий 
	
	ОК08

	
	1. Техника передвижений
	2
	

	
	2. Техника поворотов и стоек
	2
	

	Тема 3.2. Техника приема и передач мяча
	Тематика практических занятий
	
	

	
	3. Техника передач мяча 
	2
	

	
	4. Техника приема мяча
	2
	

	Тема 3.3. Техника подачи мяча
	Тематика практических занятий
	
	

	
	4. Техника верхней прямой подачи мяча
	2
	

	
	5. Техника нижней подачи и приёма после неё
	2
	

	Тема 3.4. Прямой нападающий удар
	Тематика практических занятий
	
	

	
	6. Техника нападающего удара
	2
	

	Тема 3.5.
 Блокирование
	Тематика практических занятий
	
	

	
	7. Техника блокирования: индивидуального и группового
	2
	

	Раздел 4
	Текущий контроль
	2
	

	Тема 4.1. Промежуточная аттестация
	Тематика практических занятий
	
	ОК08

	
	1. Общефизическая подготовка. Дифференцированный зачет
	2
	

	Итого
	32
	

	2 курс (4 семестр)

	Раздел 5
	Лыжная подготовка
	8
	

	Тема 5.1. Техника лыжных ходов
	Тематика практических занятий
	
	ОК08

	
	1. Основные элементы тактики в лыжных гонках. ТБ при занятиях лыжным спортом.
	2
	

	
	2. Двухшажный классический ход и попеременные лыжные ходы
	2
	

	
	3. Преодоление подъемов и препятствий
	2
	

	
	4. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши)
	2
	

	Раздел 6
	Спортивные игры. Баскетбол
	10
	

	Тема 6.1. Техника передвижений
	Тематика практических занятий 
	
	ОК08

	
	1. Техника передвижений
	2
	

	Тема 6.2. Техника ловли и                                передач мяча 
	Тематика практических занятий
	
	

	
	2. Техника ловли и передач мяча
	2
	

	Тема 6.3. Техника ведения мяча
	Тематика практических занятий
	
	

	
	3. Техника ведения мяча
	2
	

	Тема 6.4. Техника бросков мяча
	Тематика практических занятий
	
	

	
	4. Броски мяча по кольцу: с места, в движении.
	2
	

	Тема 6.5.  Тактика игры
	Тематика практических занятий
	
	

	
	5. Тактические действия в защите и нападении
	2
	

	Раздел 7
	Гимнастика
	10
	

	Тема 7.1. Строевые упражнения
	Тематика практических занятий 
	
	ОК08

	
	1. Строевые упражнения, построения в шеренгу, выход из строя
	2
	

	Тема 7.2. 

Упражнения на перекладине
	Тематика практических занятий 
	
	

	
	2. Выполнение упражнения на гимнастической скамейке
	2
	

	
	3. Упражнения на гибкость, подтягивания, отжимания
	2
	

	Тема 7.3. 

Развитие физических качеств
	Тематика практических занятий 
	
	

	
	4. Акробатика. Кувырок вперед и назад, мостик, полушпагат
	2
	

	
	5. Тест на гибкость, мостик
	2
	

	Раздел 8
	Легкая атлетика
	8
	

	Тема 2.1. 

Спринтерский бег

	Тематика практических занятий 
	
	ОК08

	
	1. Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта 
	2
	

	
	2. Техники бега на дистанции 100 м., контрольный норматив
	2
	

	Тема 2.2. Длительный бег
	Тематика практических занятий
	
	

	
	3. Техники и тактики длительного бега
	2
	

	
	4. Техника бега на дистанции 2000/3000 метров, контрольный норматив
	2
	

	Раздел 9
	Текущий контроль
	4
	

	Тема 9.1.
Контроль знаний
	Тематика занятий
	
	ОК08

	
	1. Консультация
	1
	

	
	2. Самостоятельная работа обучающихся 
Вести ЗОЖ, составить дневники самоконтроля, комплексы УГ и ПГ.
	1
	

	Тема 9.2. Промежуточная аттестация
	Тематика практических занятий
	
	

	
	3. Общефизическая подготовка. Дифференцированный зачет
	2
	

	Итого
	40
	

	3 курс (5 семестр)

	Раздел 1
	Основы физической культуры
	2
	

	Тема 1.1. Основы  физической подготовки
	Тематика практических занятий 
	
	ОК08

	
	1. Основы физической и спортивной подготовки. Инструктаж по ТБ
	2
	

	Раздел 2
	.Легкая атлетика
	8
	

	Тема 2.1 

Спринтерский бег
	Тематика практических занятий 
	
	ОК08

	
	1. Воспитание скоростной выносливости
	2
	

	
	2. Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта
	2
	

	Тема 2.2
Длительный бег
 
	Тематика практических занятий 
	
	

	
	3. Развитие выносливости в процессе занятий легкой атлетикой
	2
	

	
	4. Кроссовая подготовка. Бег 3000м-юноши, 1500м-девушки.
	2
	

	Раздел 3
	Спортивные игры. Волейбол
	10
	

	Тема 3.1. Техника передвижений, остановок, поворотов и стоек
	Тематика практических занятий
	
	

	
	1. Стойки в волейболе. Перемещение по площадке.
	2
	ОК08

	Тема 3.2. Техника приема и передач мяча
	Тематика практических занятий
	
	

	
	2. Техника приема  мяча
	2
	

	
	3. Техника передач мяча
	2
	

	Тема 3.3. Техника подачи мяча
	Тематика практических занятий
	
	

	
	4. Подачи мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая
	2
	

	Тема 3.4. Прямой нападающий удар
	Тематика практических занятий
	
	

	
	5. Техника нападающего удара
	2
	

	Раздел 4
	Гимнастика
	10
	

	Тема 7.1. Строевые упражнения
	Тематика практических занятий 
	
	ОК08

	
	1. Строевые упражнения, построения в шеренгу, выход из строя
	2
	

	Тема 7.2. 

Упражнения на перекладине
	Тематика практических занятий 
	
	

	
	2. Выполнение упражнения на гимнастической скамейке
	2
	

	
	3. Упражнения на гибкость, подтягивания, отжимания
	2
	

	Тема 7.3. 

Развитие физических качеств
	Тематика практических занятий 
	
	

	
	4. Акробатика. Кувырок вперед и назад, мостик, полушпагат
	2
	

	Раздел 5
	Текущий контроль
	2
	

	Тема 5.1. Промежуточная аттестация
	Тематика практических занятий 
	
	ОК08

	
	1. Средства физической культуры. Дифференцированный зачет
	2
	

	Итого
	32
	

	3 курс (6 семестр)

	Раздел 5
	Лыжная подготовка
	5
	

	Тема 5.1. Техника лыжных ходов
	Тематика практических занятий 
	
	ОК08

	
	1. Элементы тактики в лыжных гонках. ТБ при занятиях лыжным спортом
	1
	

	
	2. Повороты, торможения, прохождение спусков, подъемов и неровностей
	2
	

	
	3. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши)
	2
	

	Раздел 6
	Элементы атлетической гимнастики
	6
	

	Тема 6.1. Комплекс упражнений атлетической гимнастики
	Тематика практических занятий 
	
	ОК08

	
	1. Выполнение упражнений для развития различных групп мышц
	2
	

	Тема 6.2. Упражнения силовой направленности
	Тематика практических занятий
	
	

	
	2. Упражнения для развития силовых качеств
	2
	

	
	3. Круговая тренировка на 5 - 6 станций
	2
	

	Раздел 7
	Спортивные игры. Баскетбол
	8
	

	Тема 7.1. Техника передвижений
	Тематика практических занятий 
	
	ОК08

	
	1. Перемещение по площадке. Ведение мяча
	2
	

	Тема 7.2. Техника ловли и                            передач мяча
	Тематика практических занятий 
	
	

	
	2. Ловля мяча: 2-я руками на уровне груди, с отскоком от пола
	2
	

	Тема 7.3. Техника ведения мяча
	Тематика практических занятий 
	
	

	
	3. Совершенствование техники ведения мяча
	2
	

	Тема 7.4. Техника бросков мяча
	Тематика практических занятий 
	
	

	
	4. Броски мяча по кольцу: с места, в движении
	2
	

	Раздел 8
	Легкая атлетика
	4
	

	Тема 8.1 

Спринтерский бег
	Тематика практических занятий 
	
	ОК08

	
	1. Совершенствование техники спринтерского бега
	2
	

	Тема 8.2
Длительный бег.
	Тематика практических занятий 
	
	

	
	2. Техники и тактики длительного бега
	2
	

	Раздел 9
	Текущий контроль
	3
	

	Тема 9.1.
Контроль знаний
	Тематика занятия
	
	

	
	1. Консультация
	1
	

	Тема 9.2. Промежуточная аттестация
	Тематика практических занятий 
	
	ОК08

	
	2. Самоконтроль при занятиях физической культурой. Дифференцированный зачет
	2
	

	Итого
	26
	

	4 курс (7 семестр)

	Раздел 1
	Физическая культура в профессиональной подготовке
	3
	

	Тема 1.1.

Профессионально - прикладная физическая подготовка
	Тематика практических занятий 
	
	ОК08

	
	1. Инструктаж по ТБ
	1
	

	
	2. Профессионально-прикладная физическая подготовка. 
	2
	

	Раздел 2
	Легкая атлетика
	6
	

	Тема 2.1. 

Спринтерский бег.


	Тематика практических занятий 
	
	

	
	1. Совершенствование техники бега на дистанции 100 м., контрольный норматив
	2
	

	Тема 2.2. Бег на длинные дистанции 
	Тематика практических занятий 
	
	ОК08

	
	2. Техника бега на дистанции 2000/3000 метров, контрольный норматив
	2
	

	Тема 2.3. Прыжки в длину
	Тематика практических занятий
	
	

	
	3. Целостное выполнение техники прыжка в длину, контрольный норматив
	2
	

	Раздел 3
	Спортивные игры. Волейбол
	8
	

	Тема 3.1. Техника передач и приемов мяча
	Тематика практических занятий 
	
	ОК08

	
	1. Техника передач мяча двумя руками: на месте, в прыжке, вперед, над собой, назад.
	2
	

	Тема 3.2. Техника подач мяча
	Тематика практических занятий 
	
	

	
	2. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. 
	2
	

	Тема 3.3. Техника нападающего удара
	Тематика практических занятий 
	
	

	
	3. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара
	2
	

	Тема 3.4.  Тактика игры в защите и нападении
	Тематика практических занятий 
	
	

	
	4. Отработка тактики игры: расстановка игроков, тактика игры в защите, в нападении
	2
	

	Раздел 7
	Гимнастика
	10
	

	Тема 7.1. Строевые упражнения
	Тематика практических занятий 
	
	ОК08

	
	1. Строевые упражнения, построения в шеренгу, выход из строя
	2
	

	Тема 7.2. 

Упражнения на перекладине
	Тематика практических занятий 
	
	

	
	2. Выполнение упражнения на гимнастической скамейке
	2
	

	
	3. Упражнения на гибкость, подтягивания, отжимания
	2
	

	Тема 7.3. 

Развитие физических качеств
	Тематика практических занятий 
	
	

	
	4. Акробатика. Кувырок вперед и назад, мостик, полушпагат
	2
	

	
	5. Специальные упражнения на укрепление брюшного пресса
	2
	

	Раздел 8.
	Текущий контроль
	2
	

	Тема 8.1.
Промежуточная аттестация
	Тематика практических занятий 
	
	ОК08

	
	1. Общефизическая подготовка. Дифференцированный зачет
	2
	

	Итого
	29
	

	4 курс (8 семестр)

	Раздел 5 
	Лыжная подготовка
	4
	

	Тема 5.1. Техника лыжных ходов
	Тематика практических занятий 
	
	ОК08

	
	1. Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение по пересечённой местности
	2
	

	
	2. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши)
	2
	

	Раздел 6
	Гимнастика
	5
	

	Тема 6.1. Строевые упражнения
	Тематика практических занятий 
	
	ОК08

	
	1. Строевые упражнения, построения в шеренгу, выход из строя
	2
	

	Тема 6.2. Развитие физических качеств
	Тематика практических занятий 
	
	

	
	2. Упражнения на гибкость, подтягивания, отжимания
	2
	

	Тема 6.3. Работа
на тренажерах
	Тематика практических занятий 
	
	

	
	3. Круговая тренировка на 5 - 6 станций
	1
	

	Раздел 7
	Текущий контроль
	2
	

	Тема 7.1. Промежуточная аттестация
	Тематика практических занятий 
	
	ОК08

	
	1. Общефизическая подготовка. Дифференцированный зачет
	2
	

	Итого
	11
	

	Всего
	170
	


3. ТРЕБОВАНИЯ К УСЛОВИЯМ РЕАЛИЗАЦИИ
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация учебной дисциплины предполагает наличие:


- спортивного зала;


- тренажерного зала;


- открытой спортивной площадки;


- лыжной базы.

Технических средств обучения:


- магнитофон;


- компьютер;


- плакаты;


- стенды;


- таблицы; 


- мультимедийный проектор;


- тренажеры.

    Оборудования и технологического оснащения рабочих мест, определенных для проведения практических занятий: 
Гимнастический инвентарь: 

- перекладина;

- брусья параллельные;

- скамейка гимнастическая;

- планки металлические для прыжков;

- скакалки;

- гантели;

- мячи набивные;

- гимнастические маты поролоновые.

Легкоатлетический инвентарь: 


- секундомеры;


- рулетка металлическая;


- эстафетные палочки.

Лыжный инвентарь: 


- лыжи беговые с креплениями;


- палки лыжные;


- ботинки лыжные.


- мазь лыжная для различной температуры

Инвентарь для спортивных игр:


- мячи баскетбольные;


- мячи волейбольные;


- мячи футбольные;


- щиты баскетбольные с кольцами;


- сетки волейбольные со стойками;


- свистки судейские;


- аптечка.

Спортивные костюмы для сборных команд:


- по баскетболу;


- по волейболу;


- по мини-футболу;


- по легкой атлетике;


- по лыжным гонкам.

3.2  Требования к минимальному информационному обеспечению обучения

1. Бишаева А.А.Физическая культура.-М:Академия,  2018, 2017

2. Бишаева А.А. Физическая культура.-М.: Академия, 2020

3. Решетников Н.В. Физическая культура.-М:Академия, 2016
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