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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ «ОГСЭ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
1.1. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы
Дисциплина «Физическая культура» принадлежит к общему гуманитарному и социально экономическому циклу.

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:
	Код 
ПК, 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


1.3. Количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 168 часов, в том числе:
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 160 часов;
самостоятельной работы обучающегося 8 часов.

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
2.1. Объем дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Объем образовательной программы дисцплины
	168

	в том числе:

	самостоятельная работа
	8

	практические занятия
	160

	Промежуточная аттестация в форме зачета
	6




2.2. Тематический план и содержание дисциплины Физическая культура

	Наименование разделов и тем
	
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем в часах
	Коды компетенций, формированию которых способствует элемент программы

	1
	2
	3
	4
	5

	Раздел 1. Теория физической культуры и формирование здорового образа жизни
	1
	Основные понятия физической культуры и ее значение в обществе
	2
	ОК8.


	
	2-4
	Физическая культура и основы здорового образа жизни
	6
	

	Раздел 2. Физкультурно- оздоровительная деятельность
	5-6
	Оздоровительные системы физического воспитания
	4
	

	
	7-8
	Новые физкультурно-оздоровительные системы
	4
	

	
	
	
	
	

	Раздел 3. 
Легкая атлетика
	
	 ОК8.


	
	9
10
11
	Кроссовая подготовка: 
Высокий и низкий старт,
 Стартовый разгон, финиширование
	6
	

	
	12

	 Эстафетный бег.
Изучение техники эстафетного бега и передачи эстафетной палочки. 
	2
	

	
	13
	Бег на короткие дистанции.
	2
	

	
	14

	Бег по прямой с различной скоростью.
Равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши).
	2

	

	
	15
16
	Самостоятельная работа. Тема: «Особенности бега на средние дистанции. Техника низкого и высокого стартов. Стартовый разгон. Кроссовая подготовка»
	4
	

	
	
	
	
	

	Раздел 4. Гимнастика с использованием гимнастических упражнений
	
	ОК 8.

	
	17
18
	Общеразвивающие упражнения
	4
	

	
	19
	Упражнения в паре с партнером.
	2
	

	
	20
	Упражнения с гантелями.
	2
	

	
	21
	Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки).
	2
	

	
	22
	Комплекс силовых упражнений на плечевой пояс.
	2
	

	
	23
	Комплекс силовых упражнений на плечевой пояс.
	2
	

	Раздел 5.
Спортивные игры.
	
	ОК 8.

	
	
	Волейбол. Обучение правилам и технике безопасности игры
	
	

	
	24
	Исходное положение (стойки), перемещения.
	2
	

	
	25
	Самостоятельная работа. Тема «Основы самообороны человека»
	2
	

	
	26
	Передача, подача, нападающий удар. 
	2
	

	
	27
	Прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением, блокирование
	2
	

	
	28
	Тактика нападения, тактика защиты 
	2
	

	
	29
	Двухсторонняя игра, судейство
	2
	

	
	
	Баскетбол.Обучение правилам и технике безопасности игры.
	
	

	
	30
	Ловля и передача мяча, накрывание.
	2
	

	
	31
	Ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком)
	2
	

	
	32
	Мини-футбол. Обучение правилам и технике безопасности игры.
	2
	

	
	33
	Тактика нападения, тактика защиты
	2
	

	
	34
	Двухсторонняя игра, судейство
	2
	

	
	35
	Зачет
	2
	ОК 8.

	
	36
	Отбор мяча, обманные движения Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в прыжке, остановка мяча ногой, грудью
	2
	

	
	37
	Техника игры вратаря,
	2
	

	
	38
	Тактика защиты, тактика нападения.
	2
	

	
	39
	Двухсторонняя игра, судейство
	2
	

	Раздел 6. Силовая подготовка
	
	ОК 8.

	
	40
	Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы рук.
	2
	

	
	41
	Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса
	2
	

	
	42
	Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы ног.
	2
	

	Раздел 7. Прикладная физическая подготовка
	
	ОК 8.

	
	43-44
	Прикладная физическая подготовка. Способы преодоления препятствий и передвижения
	[bookmark: _GoBack]4
	

	
	45

	Самостоятельная работа «Прикладная физическая подготовка». Комплекс упражнений
	2

	

	
	
	
	
	

	Раздел 8. Теория физической культуры и формирование здорового образа жизни
	46 47
	Основные понятия физической культуры и ее значение в обществе
	4
	ОК8.


	
	48
	Физическая культура и основы здорового образа жизни
	2
	

	Раздел 2. Физкультурно- оздоровительная деятельность
	49
	Оздоровительные системы физического воспитания
	2
	

	
	50
	Новые физкультурно-оздоровительные системы
	2
	

	
	51
	Гимнастика при умственной и физической деятельности, комплексы упражнений адаптивной физической культуры, оздоровительные ходьба и бег
	2
	

	Раздел 3. 
Легкая атлетика
	
	ОК8.


	
	52
	Прыжки в длину
	2
	

	
	53
	Техника низкого и высокого стартов.
	2
	

	
	54
	Бег на короткие дистанции.
	2
	

	
	55-56
	Бег по прямой с различной скоростью.
Бег на средние дистанции
	4
	

	
	57
	Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.
	2
	

	
	58
	Стартовый разгон. Кроссовая подготовка
	2
	

	Раздел 4. Прикладная физическая подготовка
	
	ОК 8.

	
	59-60
	Прикладная физическая подготовка. Комплекс упражнений Виды препятствий и способы их преодоления
	4
	

	
	61
	Самостоятельная работа. Тема: «Гимнастика при умственной и физической деятельности, комплексы упражнений адаптивной физической культуры, оздоровительные ходьба и бег».
	2
	

	
	62
	Зачет
	2
	

	Раздел 5.
Спортивные игры.
	
	ОК 8.

	
	63-64
	Волейбол. Обучение правилам и технике безопасности игры
	4
	

	
	65
	Тактика нападения, тактика защиты 
	2
	

	
	66
	Двухсторонняя игра, судейство
	2
	

	
	67
	Баскетбол. Обучение правилам и технике безопасности игры.
	2
	

	
	68
	Тактика нападения, тактика защиты
	2
	

	
	69
	Двухсторонняя игра, судейство
	2
	

	
	70
	Мини-футбол. Обучение правилам и технике безопасности игры. Тактика защиты, тактика нападения.
	2
	ОК 8.

	
	71
	Двухсторонняя игра, судейство
	2
	

	Раздел 6. Силовая подготовка
	
	ОК 8.

	
	72
	Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы рук.
	2
	

	
	73
	Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса
	2
	

	
	74
75
	Специальные физические упражнения, укрепляющие мышцы ног.
	2
2
	

	
	
	
	
	

	Раздел 7. Гимнастика с использованием гимнастических упражнений
	
	ОК 8.

	
	76-77
	Упражнения в паре с партнером.
	4
	

	
	78-80
	Упражнения с гантелями(юноши), упражнения с обручем (девушки)
	6
	

	
	81-82

	Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки.
	4
	

	
	83
	Лечебная физическая культура
	2
	

	
	84
	Зачет
	2
	

	Всего
	
	168
	









3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Для реализации программы дисциплины должны быть предусмотрены специальные спортивные объекты: спортивный зал, открытый стадион
3.2. Информационное обеспечение реализации программы
 В качестве основной литературы по программе дисциплины профессиональная образовательная организация использует учебники, учебные пособия, предусмотренные данной ПООП. Библиотечный фонд образовательной организации должен быть укомплектован печатными изданиями и (или) электронными изданиями из расчета как минимум одно печатное издание и (или) электронное издание на дисциплину из списка основных источников. 
Основные источники 
3.2.1. Печатные издании
1. Собянин Ф.И.. Физическая культура.: учебникдля студентов сред. проф. учебных заведений. — Ф.И. Собянин. -Ростов н/Д: Феникс, 2020-221. 
3.2.2. Электронные издания (электронные ресурсы)
1. Быченков С. В. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие для СПО/ С. В. Быченков, О. В. Везеницын, – Электрон.текстовые данные. – Саратов: Профобразование, 2019. – 120 c. – Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/
2. Барчуков, И. С. Физическая культура и физическая подготовка: учебник / И. С. Барчуков, Ю. Н. Назаров, В. Я. Кикоть, С. С. Егоров, И. А. Мацур, И. В. Сидоренко, Н. А. Алексеев, Н. Н. Маликов. — М.: ЮНИТИ-ДАНА, 2018. – 431 c. Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/
3. Волейбол: теория и практика [Электронный ресурс]: учебник для высших учебных заведений физической культуры и спорта/ С. С. Даценко [и др.]. – Электрон .текстовые данные. – М.: Спорт, 2019. – 456 c. – Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/
 4. Электронные книги по спортивной тематике [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.teoriya.ru/studentu/booksport/index.php
5. Здоровье и образование [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.valeo.edu.ru
6. Каталог библиотеки Московского гуманитарного университета [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://elib.mosgu.ru/
7. Лечебная физкультура и спортивная медицина. Научно-практический журнал [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://lfksport.ru/
8. Научный портал Теория.Ру [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.teoriya.ru
9. Официальный сайт Паралимпийского комитета России [Электронный ресурс]. – Режим доступа https://paralymp.ru/
10. Официальный сайт Олимпийского комитета России [Электронный ресурс]. – Режим доступа:http://www.olympic.ru
11. Российская спортивная энциклопедия [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.libsport.ru/
3.2.3. Дополнительные источники
1. Гилазиева С. Р. Терминология общеразвивающих упражнений / Гилазиева С. Р., Нурматова Т. В., Валетов М. Р. – Оренбург: Оренбургский государственный университет, 2018. – Режим доступа: http://www.knigafund.ru/books/182748
 2. Лысова И. А. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие / Лысова И. А. – Электрон.текстовые данные. – М.: Московский гуманитарный университет, 2019. – 161 c. Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/8625
 4. Технологии физкультурно-спортивной деятельности в адаптивной физической культуре: учебник / О. Э. Евсеева, С. П. Евсеев; под ред. С. П. Евсеева. – М.: Советский спорт, 2019.
5. Щанкин А. А. Двигательная активность и здоровье человека / Щанкин А. А., Николаев В. С. – М.: Директ-Медиа, 2019. – Режим доступа: http://www.knigafund.ru/books/
6. Лях В. И., Зданевич А. А. Физическая культура 10—11 кл. — М.: Издательство «Спорт», 2019. – 236 с. 
7. Погадаев Г. И. Настольная книга учителя физической культуры. – М.: Дрофа, 2020. – 316 с.









4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ
	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

	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
	Устный опрос Тестирование 
оценка выполнения контрольных нормативов. Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляются преподавателем индивидуально для каждого обучающегося в процессе проведения практических занятий, приема функциональных проб и контрольных испытаний.
Зачет

	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
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