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1. паспорт ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ОГСЭ.04 Физическая культура
1.1. Область применения программы

Программа учебной дисциплины является частью программы подготовки специалистов среднего звена (ППССЗ) в соответствии с Федеральным государственным образовательным стандартом среднего профессионального образования по специальности 26.02.05 «Эксплуатация судовых энергетических установок», утвержденного приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 07 мая 2014 г. № 443, зарегистрированного Министерством юстиции 03 июля 2014 г. № 32958. 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: программа входит в общий гуманитарный и социально-экономический цикл.
1.3. Цели и задачи 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 дисциплины студент должен 

знать:

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; 

-  основы здорового образа жизни.
1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 312 часов, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 156 часов;

самостоятельной работы обучающегося  156 часов.

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

            2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	 312

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	156

	в том числе:
	

	 теоретические
	 15

	 практические занятия
	 141

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	 156

	Итоговая аттестация  в форме   дифференцированного  зачета    


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОГСЭ.04  «Физическая 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. Теоретические основы физической культуры.
	8
	

	Тема 1.1.Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студента. Техника безопасности.

Правила контроля и самоконтроля. Нормы комплекса ГТО.
	Содержание учебного материала
	4
	

	
	1
	Основные понятия данной темы: Правила техники безопасности при проведении уроков физкультуры. 
	2
	1,2

	
	2
	Правила контроля и самоконтроля организма занимающихся.
	2
	1,2

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Выполнение домашних заданий по разделу «Теоретические основы физической культуры». Правила контроля и самоконтроля.
	4
	

	Раздел 2. Плавание.
	8
	

	Тема 2.1. Плавание.
	Содержание учебного материала
	1
	

	
	1
	Плавание. Правила техники безопасности. Инструктаж по охране труда.
	1
	1,2

	
	Практические занятия
	3
	

	
	1
	Плавание 50 метров с учетом и без учета времени.
	3
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Выполнение домашних заданий по разделу  «Плавание».
	4
	

	 Раздел  3. Лёгкая атлетика.
	84
	

	Тема 3.1. Бег на короткие  дистанции.
	 Содержание учебного материала
	1
	

	
	1
	Бег. Правила техники безопасности. Инструктаж по охране труда.
	1
	1,22

	
	Практические занятия
	11
	

	
	1
	Бег 100м. Совершенствование техники бега.
	1
	

	
	2
	Бег 100 м. Совершенствование скоростных качеств
	1
	

	
	3
	Бег 100 м. Отработка техники бега.
	1
	

	
	4
	Бег 100м.  Отработка старта.
	1
	

	
	5
	Бег 100 м. Постановка правильного дыхания.
	1
	

	
	6
	Бег 100 м. ОРУ. Спец. упражнения.
	2
	

	
	7
	Бег 100 м. Прикидка. ОФП.
	2
	

	
	8
	Бег 100 м. Контрольный норматив.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Выполнение домашних заданий по разделу  «Легкая атлетика» бег на короткие дистанции.
	12
	

	Тема 3.2. Бег на средние дистанции.


	Практические занятия
	15
	

	
	1
	Бег 500 м. ОРУ. Спец. упражнения. Совершенствование скоростной выносливости. 
	1
	

	
	2
	Бег 500 м. Отработка техники бега.
	1
	

	
	3
	Бег 500 м. ОРУ. Развитие скоростной  выносливости.
	3
	

	
	4
	Бег 500 м. Прикидка.
	2
	

	
	5
	Бег 500 м. ОРУ. Спец. упражнения.
	1
	

	
	6
	Отработка техники бега на средней дистанции.
	1
	

	
	7
	Бег 500 м. Зачетный норматив.
	1
	

	
	8
	Бег 1000 м. ОРУ. Спец. упражнения.
	1
	

	
	9
	Бег 1000 м. Отработка техники бега.
	1
	

	
	10
	Бег 1000 м. Прикидка.
	1
	

	
	11
	Бег 1000м. (Зачетный норматив).
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Выполнение домашних заданий по разделу  «Легкая атлетика» бег на средние дистанции.
	12
	

	Тема 3.3. Бег на длинные дистанции.
	Практические занятия
	11
	

	
	1
	Бег 1500 метров. ОРУ. Спец. упражнения бегуна на средние и длинные дистанции.
	1
	

	
	2
	Бег 1500- метров. Постановка правильного дыхания. Прикидка.
	1
	

	
	3
	Бег 1500 метров. Повторение пройденного материала. Отработка техники бега. 
	1
	

	
	4
	 Бег 1500метров. Зачет.
	1
	

	
	5
	Бег 3000 метров. Совершенствование общей выносливости.
	1
	

	
	6
	Бег 3000 метров. ОРУ. Спец. упражнения. 
	2
	

	
	7
	Бег 3000 метров. Совершенствование техники бега. Повышение общей выносливости.
	2
	

	
	8
	Бег 3000 м. Зачет.
	2
	

	
	Самостоятельная работа:

Выполнение домашних заданий по разделу  «Легкая атлетика» бег на длинные дистанции.
	11
	

	Тема 3.4. Прыжки.
	 Содержание учебного материала
	1
	

	
	1
	Прыжки. Правила техники безопасности. Инструктаж по охране труда.
	1
	1, 2

	
	Практические занятия
	6
	

	
	1
	Прыжок в длину с места.
	2
	

	
	2
	Прыжок в высоту с разбега.
	1
	

	
	3
	Прыжок в высоту с разбега. Способ «Ножницы».
	2
	

	
	4
	Прыжок в высоту способом «Ножницы» Зачет.
	1
	

	
	Самостоятельная работа. 

Выполнение домашних заданий по разделу «Легкая атлетика» прыжки.
	7
	

	Раздел 4. Гимнастика.
	60
	

	Тема 4.1. Гимнастика.

 
	 Содержание учебного материала
	1
	

	
	1
	Гимнастика. Правила техники безопасности. Инструктаж по охране труда.
	1
	1,2 

	
	Практические занятия
	4
	

	
	1
	Сгибание рук в упоре лежа.
	1
	

	
	2
	Поднятие в сед из положения лежа на спине.
	1
	

	
	3
	Сгибание рук в упоре лежа.
	1
	

	
	4
	Поднятие в сед за 1 мин (количество раз)
	1
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Выполнение домашних заданий по разделу  «Гимнастика» гимнастика.
	5
	

	Тема 4.2. Упражнения на перекладине.

 
	 Содержание учебного материала
	1
	

	
	1
	Правила техники безопасности. Инструктаж по охране труда.
	1
	1, 2

	
	Практические занятия
	9
	

	
	1
	Подтягивание на перекладине. Поднятие ног к перекладине.
	1
	

	
	2
	Подъем в переворот.
	2
	

	
	3
	Оборот махом назад.
	2
	

	
	4
	Оборот махом назад из упора на руках.
	1
	

	
	5
	Соскок махом назад.
	1
	

	
	6
	Связка элементов. Подъем переворотом – оборот махом назад – подъем разгибом.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся 

Выполнение домашних заданий по разделу «Гимнастика» упражнения на перекладине.
	10
	

	 Тема 4.3. Акробатика.  


	 Содержание учебного материала
	1
	

	
	1
	Акробатика. Правила техники безопасности. Инструктаж по охране труда.
	1
	1,2

	
	Практические занятия
	10
	

	
	1
	Подъем в переворот. (Количество раз)
	2
	

	
	2
	Кувырок вперед-назад-стойка на голове.
	1
	

	
	3
	Кувырок вперед.
	1
	

	
	4
	Кувырок вперед в прыжке.
	1
	

	
	5
	Кувырок вперед в прыжке с разбега.
	2
	

	
	6
	Подъем переворотом.
	1
	

	
	7
	Кувырок назад. Стойка на голове.
	1
	

	
	8
	Связка элементов. Кувырок вперед-назад-стойка на голове.
	1
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Выполнение домашних заданий по разделу «Гимнастика» акробатика.
	11
	

	Тема 4.4. Лазание по канату. 
	Содержание учебного материала
	1
	

	
	1
	Правила техники безопасности. Инструкция по охране труда. Лазание по канату.
	1
	1,2

	
	Практические занятия
	3
	

	
	1
	Лазание по канату.
	1
	

	
	2
	Лазание по канату с помощью ног.
	1
	

	
	3
	Лазание по канату без помощи ног.
	1
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Выполнение домашних заданий по разделу «Гимнастика» лазание по канату.
	4
	

	Раздел 5. Спортивные игры.
	152
	

	Тема 5.1. Баскетбол.
	Содержание учебного материала
	1
	

	
	1
	Баскетбол. Правила техники безопасности. Инструктаж по охране труда.
	1
	1,2

	
	Практические занятия.
	24
	

	
	1
	Ведение мяча, броски в кольцо.
	1
	

	
	2
	 Бросок в кольцо с двойным шагом.
	2
	

	
	3
	Двойной шаг. Зачетный норматив.
	1
	

	
	4
	Штрафной бросок.
	2
	

	
	5
	Игра. Спец. упражнения. ОФП.
	1
	

	
	6
	Штрафной бросок в кольцо (зачет)
	2
	

	
	7
	Совершенствование техники ведения мяча.
	1
	

	
	8
	Совершенствование техники бросков одной и двумя руками. Правила игры и Т.Б.
	1
	

	
	9
	 Игра 3х10.
	1
	

	
	10
	Тактика игры в личную.
	1
	

	
	11
	Тактика игры «зоной»
	1
	

	
	12
	Двухсторонняя игра.
	1
	

	
	13
	Правила игры, правила судейства.
	2
	

	
	14
	Тактические действия в защите
	1
	

	
	15
	Игра в «личную», «зоной»
	1
	

	
	16
	Баскетбол. Игра.
	2
	

	
	17
	Совершенствование техники защитных действий. Вырывание и выбивание.
	1
	

	
	18
	Совершенствование техники и тактики игры. Командное нападение. Взаимодействие с заслоном. Индивидуальные и командные действия в защите.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Выполнение домашних заданий по разделу «Баскетбол».
	25
	

	Тема 5.2 Волейбол.   Подача верхняя. Подача нижняя. Передача мяча партнеру. Игра. Тактика игры в нападении и защите.
	Содержание учебного материала
	1
	

	
	1
	Волейбол. Правила техники безопасности. Инструктаж по охране труда.
	1
	1,2

	
	  Практические занятия
	23
	

	
	1
	Волейбол. Подача нижняя.
	2
	

	
	2
	Техника приема мяча.
	1
	

	
	3
	Техника передачи мяча.
	1
	

	
	4
	Передача мяча партнеру.
	1
	

	
	5
	Игра 3х25
	1
	

	
	6
	Передача мяча сверху двумя руками.
	2
	

	
	7
	Прием мяча 1 рукой с падением.
	1
	

	
	8
	Прием мяча одной рукой с падением. Удержание мяча в воздухе.
	1
	

	
	9
	Выполнение верхних подач через сетку.
	1
	

	
	10
	Подача мяча в левую – правую часть площадки с расстояния 7-9 м.  
	1
	

	
	11
	Отработка техники «Нападающего удара». 
	2
	

	
	12
	«Нападающий удар» с поворотом.
	1
	

	
	13
	Блокировка «Нападающего удара». Игра
	2
	

	
	14
	ОРУ. Спец упражнения. «Нападающий удар».
	1
	

	
	15
	Совершенствование блокирования мяча.
	1
	

	
	16
	Совершенствование техники защитных действий.
	1
	

	
	17
	Индивидуальное блокирование.
	1
	

	
	18
	Групповое блокирование. Игра.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Выполнение домашних заданий по разделу  «Волейбол».
	24
	

	Тема 5.3 Футбол.

 
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Футбол. Правила техники безопасности. Инструктаж по охране труда.
	2
	1,2

	
	Практические занятия
	25
	

	
	1
	Подвижные игра «Охотник».
	1
	

	
	2
	Подвижная игра «Обманный мяч». Игра.
	1
	

	
	3
	Развитие физических способностей. Скоростные упражнения.
	1
	

	
	4
	Упражнения для развития скоростно-силовых и координационных способностей.
	1
	

	
	5
	 Техника передвижения ведения остановки мяча. Остановки повороты.
	1
	

	
	6
	Совершенствование техники передачи и остановки мяча.
	1
	

	
	7
	Обучение и совершенствование техники ударов и остановок мяча.
	2
	

	
	8
	Отработка техники ударов и остановки мяча.
	1
	

	
	9
	Удары по мячу.  Резаные удары.
	1
	

	
	10
	Удары по мячу головой с разбега.
	1
	

	
	11
	Удары по мячу срединой лба в прыжке.
	1
	

	
	12
	Резаные удары внешней и внутренней стороной стопы.
	1
	

	
	13
	Остановка мяча подошвой, внутренней стороной стопы.
	1
	

	
	14
	Обманные движения, финты.
	1
	

	
	15
	Финт уходом, финт ударом ногой.
	1
	

	
	16
	Совершенствование техники перемещений.
	1
	

	
	17
	Повторение пройденного материала.
	1
	

	
	18
	Обучение и совершенствование техники защитных действий.
	1
	

	
	19
	Тактические действия в защите. Персональная, смешанная защита.
	1
	

	
	20
	Тактические действия в нападении. Индивидуальные, групповые, командные действия.
	1
	

	
	21
	Футбол. Игра
	2
	

	
	22
	Совершенствование тактики игры. Зачетные нормативы.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: 

Выполнение домашних заданий по разделу  «Футбол». 
	27
	

	                                                                                     Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)    
	156
	

	
Самостоятельная работа (Всего)                                      
	156
	

	
Максимальная учебная нагрузка (всего)
	312
	

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета
	


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

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению.

Реализация учебной дисциплины требует наличия: 

- спортивные и тренажёрные комплексы;

- спортивный зал; 

- открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий;

Оборудование спортивного зала: мячи волейбольные и баскетбольные, волейбольная сетка, баскетбольные щиты и кольца, гимнастические маты, брусья параллельные, перекладина гимнастическая, гимнастические скамейки, учебные гранаты, столы теннисные.

Технические средства обучения: компьютер с лицензионным программным обеспечением и мультимедиапроектом.

3.2. Информационное обеспечение обучения.

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы.

Дополнительные источники:

1. Барчуков, И.Г. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебн. для использования в учебном процессе образовательных учреждений, реализующих программы СПО / И. С. Барчуков. М.: КноРус , 2011.

2. Григорьев, О.А. Теоретические основы спортивной подготовки и тренировки: учеб.пособ. / Григорьев О.А. – М.: Еврошкола, 2010.

3. Пехлецкий, Н.Н. Физическая культура для средних специальных учебных заведений: примерная программа / Н.Н. Пехлецкий, Г.И. Погодин, В.Г. Щербаков, Р.Л. Полтиевич. – М., 2003.

4. Пузырь, Ю.П. Примерная комплексная программа и методические рекомендации по предмету «Физическая культура» для учащихся профессиональных училищ / Ю.П. Пузырь, И.П. Залетаев и др. – М.: Школьная книга, 2003.

5. Холодов, Ж.К. Теория и методика физического воспитания и спорта /  Кузнецов В.С. – М.: Академия, 2000.

6. Журнал «Физкультура и спорт». ФиС: Золотая библиотека здоровья [Электронный ресурс] // Режим доступа: URL: http://www.fismag.ru от 20.12. 2009. 

4. Контроль и оценка результатов освоения учебной Дисциплины


Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения текущего контроля, промежуточной аттестации, выполнения обучающимися самостоятельных работ в виде написания докладов и выполнения творческих проектов.

	Результаты обучения

(освоенные умения, усвоенные знания)
	Основные показатели оценки результата

	1
	2

	Умения
	

	использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
	Демонстрация умения использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

	Знания
	

	о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
	Демонстрация знаний о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

	основы здорового образа жизни.
	Демонстрация знаний основ здорового образа жизни.


5 .ЛИСТ ИЗМЕНЕНИЙ, ДОПОЛНЕНИЙ 

	Дата внесения изменении, дополнений 
	Номер листа/раздела рабочей программы
	Краткое содержание изменения
	Основания для внесения изменений
	Подпись лица, которое вносит изменения
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