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1.
паспорт РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ ОГСЭ. 04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
1.1 Область применения рабочей программы учебной дисциплины 

Рабочая программа учебной дисциплины (далее рабочая программа) – является частью программы подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС СПО по специальности  26.02.05 Эксплуатация судовых энергетических установок, входящей в состав укрупненной группы специальностей 26.00.00 Техника и  технологии кораблестроения и водного транспорта, в части освоения общих  компетенций (ОК):
ОК 2 Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

ОК 3 Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.

ОК 6 Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.

ОК 7 Брать ответственность за работу членов команды (подчиненных), результат выполнения заданий.

Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована в дополнительном профессиональном образовании для подготовки специалистов по направлению 26.00.00 Техника и  технологии кораблестроения и водного транспорта.
1.2 Место учебной дисциплины в структуре программы подготовки специалистов среднего звена
Дисциплина ОГСЭ.04 Физическая культура входит в состав цикла общих гуманитарных и социально-экономических дисциплин.
1.3.
Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:
использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепле-ния здоровья;

использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для дости-жения жизненных и профессиональных целей.

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:

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

основы обеспечения здорового образа жизни;

правила техники безопасности при занятиях физической культурой.

1.4.
Количество часов на освоение 
рабочей программы учебной дисциплины: 
Всего 312 часов, 
в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки  156 часов;

самостоятельной работы  156 часов.

2.
СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ РАБОЧЕЙ




ПРОГРАММЫ 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 занятия
	-

	практические занятия
	156

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	156

	Аттестация по дисциплине в форме зачёта


2.2.
ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
ОГСЭ.04  ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
	Наименование 
разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические занятия, 
самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1. 
Введение.
	Содержание:
	2
	1



	
	Роль и значение физической культуры в профессионально-прикладной подготовке учащихся применительно к профилю специальности. Требования к личной гигиене. Охрана труда и техника безопасности на занятиях физкультуры.



	
	

	Раздел 2.

Лёгкая атлетика
	
	48
	2

	
	Содержание:
	
	

	
	Бег на короткие (100 м) и средние и дистанции.

Техника бега: низкий старт, стартовый разбег, бег на дистанции, финиширование. Совершенствование техники бега.

Эстафеты. Приём и передача эстафетной палочки. Тренировочные упражнения.

Бег на длинные дистанции. Кроссовый бег.

Техника бега: старт, стартовое ускорение, бег на равнинных участках, бег по твёрдому, мягкому и скользкому грунту, бег в гору и под уклон, бег по пересечённой местности, финиширование. Совершенствование техники и скоростно-силовых качеств бегуна.
Прыжок в длину с места

Совершенствование техники прыжка. Специальные прыжковые упражнения.
	24
	

	
	 Зачёт:
	
	

	
	     бег 100 м
	
	

	
	     кросс 500 м
	
	

	
	     прыжок в длину с места
	
	

	
	Самостоятельная работа:
	24
	3

	
	Выполнение комплексов упражнений

Подготовка к кроссу, л/ атл соревнованиям
	
	

	1
	2
	3
	4

	Раздел 3. 
Лыжная подготовка
	
	28
	

	
	Содержание:
	
	2


	
	Одежда, обувь, инвентарь, подготовка лыж  к занятиям и соревнованиям. Предупреждение переохлаждения, обморожения, травм и оказание первой помощи. Техника безопасности при занятиях лыжной подготовкой.
Совершенствование техники передвижения на лыжах: классический и коньковый ход. Подводящие и подготовительные упражнения.

Совершенствование техники подъёмов различными способами. Совершенствование техники спусков. Стойки: основная, высокая, низкая.

Совершенствование техники торможения.

Совершенствование техники поворотов.

Прохождение дистанции от 3 до 5 км. Развитие и совершенствование скоростных качеств лыжника.
	14
	

	
	Зачёт: прохождение дистанции 3 км
	
	

	
	Самостоятельная работа:
	14
	3

	
	Подготовка к соревнованиям

Прохождение дистанции  5 - 10 км
	
	

	Раздел 4. 
Плавание
	
	6
	

	
	Содержание:
	
	2


	
	Правила поведения обучающихся на воде при купании и проведении занятий. Техника безопасности при занятиях плаванием.
Ознакомление со способами плавания. Работа рук и ног в соответствии со способом плавания. Подготовительные упражнения. Обучение технике плавания вольным стилем. Совершенствование техники плавания вольным стилем. Развитие выносливости в плавании. Дистанция 300 – 500 м. 
	6
	

	
	Зачёт: дистанция 50 метров.

	
	

	1
	2
	3
	4

	Раздел 5. 
Спортивные игры
	
	182
	2

	         Тема 5. 1. Баскетбол
	
	52
	

	
	Содержание:
	26
	

	
	Правила игры. Совершенствование техники игры в баскетбол. Техника игры в нападении; перемещения, бег обычными и приставными шагами с изменением направления  и скорости, старты, прыжки, остановки, повороты.

Владение мячом: ловля и передача на месте и в движении, ведение правой и левой рукой на месте, в движении, бросок в корзину. Совершенствование тактики игры в нападении. Совершенствование тактики игры в защите. Тренировка и двухсторонняя игра.
	
	

	
	Зачёт
	
	

	
	Самостоятельная работа:
	26
	3

	
	Выполнение комплексов специальных упражнений

Подготовка к Универсиаде 
	
	

	          Тема 5. 2. Волейбол
	
	48
	2

	
	Содержание:
	24
	3

	
	Правила игры. Совершенствование техники игры. Совершенствование техники нападения: стойка и перемещения; техника владения мячом; подача, передача, нападающий удар, защита. Совершенствование техники приёма мяча, действия в защите, расстановка. Тактика нападения: индивидуальные, групповые  и командные действия. Тактика защиты: индивидуальные, групповые и командные действия в защите. Тренировка и двухсторонняя игра.
	
	

	
	Зачёт
	
	

	
	Самостоятельная работа:
	24
	

	
	Выполнение комплексов специальных упражнений

Подготовка к Универсиаде 


	
	

	
	
	
	

	1
	2
	3
	4

	          Тема 5.3. Футбол
	
	52
	2

	
	Содержание:
	26
	

	
	 Правила игры.  Совершенствование техники игры. Тактика игры (действия в защите, нападение, владение мячом). Совершенствование технико-тактических приёмов.

 Удары по воротам. Судейство. 
 Двухсторонняя игра. Совершенствование игровых навыков.
	
	

	
	Зачёт
	
	

	
	Самостоятельная работа:
	26
	3

	
	Выполнение комплексов специальных упражнений

Подготовка к Универсиаде 
	
	

	Тема 5.4. Настольный теннис
	
	30
	2

	
	Содержание:
	12
	

	
	Правила игры. Совершенствование игровых навыков. 

Учебно-тренировочная игра.
	
	

	
	Самостоятельная работа:
	18
	3

	
	Выполнение комплекса упражнений

Совершенствование игровых навыков
	
	

	Раздел 6. Гимнастика. ОФП (общефизическая подготовка)
	
	46
	

	
	Содержание:
	22
	2

	
	 Одежда, обувь, инвентарь и место занятий. Особенности личной гигиены и предупреждение травм. Техника безопасности  при занятиях гимнастикой и ОФП.
 Общеразвивающие и прикладные упражнения, упражнения на перекладине.
 Совершенствование и развитие силовых качеств с помощью штанги, гантелей, гирь, тренажёров.
Силовая подготовка, упражнения на спортивных тренажёрах.
	
	

	
	Зачёт: подтягивание на перекладине.
	
	

	
	Самостоятельная работа:
	24
	3

	
	Выполнение комплексов упражнений.

Развитие силовых качеств с помощью штанги, гири, перекладины.

Выполнение упражнений на спортивных тренажёрах.
	
	

	
	
Всего:
	312
	


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 РАБОЧЕЙ
ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1.
Требования к минимальному 


материально-техническому обеспечению

3.1.1.
Реализация учебной дисциплины требует наличия учебного кабинета физической культуры, спортивного зала, тренажёрного зала, зала настольного тенниса, лыжной базы, раздевалок, душевых, помещений для хранения спортивного инвентаря и др.

3.1.2.
Оборудование учебного кабинета: рабочие места преподавателей.

3.1.3.
Оборудование спортивных залов: шведские стенки, баскетбольные щиты с кольцами, стойки для волейбольной сетки, судейская вышка, ворота               для игры в мини-футбол и ручной мяч, заградительные щиты и сетки, теннисные столы, тумбы старта и финиша, скамейки и др.

3.1.4.
Спортивный инвентарь: тренажёры, штанги, гантели, гири, гимнастическая перекладина, маты, волейбольная сетка, мячи для игры                          в баскетбол, волейбол, футбол, спортивная форма, лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки, канат, скакалки, флажки,  секундомеры, рулетка, свистки и др.

3.2.
Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, 
дополнительной литературы
1. Белоусова Л.А., Гмырин А.Г., Самодов С.А. Основы теории физического воспитания. М.-Архангельск, 2002.

2. Вайцеховский С. М. Книга тренера. ( М., 2001.
3. Виноградов П. А. Физическая культура и здоровый образ жизни. (               М.: Мысль, 1990.
4. Журнал «Физкультура и спорт», №№ 1 – 12, 2008

5. Журнал «Физкультура и спорт», №№ 1 – 12, 2009.

6. Полиевский С. А., Старцева И. Д. Физкультура и профессия. (                     М.: Физкультура и спорт, 2000.
7. Решетников Н. В., Кислицин Ю. Л. Физическая культура: Учебное пособие для студентов средних специальных учебных заведений. (  2-е изд., перераб. и доп. ( М.: Изд. центр «Академия», Мастерство, Высшая школа, 2000. ( 152 с.

8. Теория и методика физического воспитания / Под ред. Г. Д. Харабуги ( М.: «Физкультура и спорт», 2004.

9. Физическая культура. Теоретический материал: Учебное пособие /           Под ред. В. Ю. Волкова, В. И. Загоруйко. ( С-Пб.: «Нестер», 1999. (            143 с.
Интернет- ресурсы:
1. Сайт министерства спорта, туризма http://sport.minstm.gov.ru
2. Сайт Департамента физической культуры http://mossport.ru
Электронные ресурсы

1. Издательство "Лань"
2. "Университетская библиотека online"
4.
КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ

ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ


Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, зачётов, выполнения обучающимися контрольных нормативов.
	Результаты обучения

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

	Умения:

(
использовать  физкультурно - оздоровительную деятельность для укрепления здоровья;

(
использовать  физкультурно - оздоровительную деятельность для достижения жизненных и профессиональных целей.
	· наблюдение преподавателя за правильностью выполнения практических заданий (текущий контроль);

· выполнение контрольных нормативов;

· зачёты.



	Знания:

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

(
основ здорового образа жизни;

(
правил ТБ при занятиях физкультурой.
	


