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 УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

1. паспорт ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

                                                   ОГСЭ 04 Физическая культура.
1.1 Область применения программы

  Рабочая программа учебной дисциплины является частью образовательной программы среднего профессионального образования в соответствии с ФГОС СПО по специальности: 22.02.06 Сварочное производство.    Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована в условиях дистанционного обучения и с применением электронных образовательных технологий. 

Специальность 22.02.06 Сварочное производство входит в укрупненную группу 22.02.00 Технология материалов.             

         Профиль получаемого профессионального образования технический.

1.2 Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:

Учебная дисциплина «Физическая культура» входит в общий гуманитарный и социально-экономический цикл.
1.3 Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
В результате изучения учебной дисциплины «Физическая культура» обучающийся должен:
уметь:

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

             знать:

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

-основы здорового образа жизни.

Выпускник, освоивший ППКРС, должен обладать общими компетенциями, включающими в себя способность:

	Код
	Наименование результата обучения

	ОК 1.
	Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.

	ОК 3.
	Решать проблемы, оценивать риски и принимать решения в нестандартных ситуациях

	ОК 4.
	Осуществлять поиск и использование информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и личностного развития.

	ОК 6.
	Работать в коллективе и команде, обеспечивать ее сплочение, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.

	ОК 7.
	Ставить цели, мотивировать деятельность подчиненных, организовывать и контролировать их работу с принятием на себя ответственности за результат выполнения заданий.

	ОК 8.
	Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации.


  Содержание дисциплины имеет межпредметные связи с дисциплинами общеобразовательного цикла – ОБЖ, БЖ
     Для лучшего усвоения учебного материала его изложение необходимо проводить с применением технических средств обучения, видео-, аудиоматериалов, современных программ компьютерного проектирования.
    Курс обеспечен методическими пособиями и указаниями к выполнению практических работ, в том числе в условиях применения электронного обучения и дистанционных образовательных технологий.

   В рабочей программе дисциплины планируется самостоятельная работа студентов с указанием ее тематики.

1.4 Количество часов на освоение программы учебной дисциплины

максимальной учебной нагрузки для обучающегося -  336 часа, в том числе:
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 168 часа и самостоятельной работы обучающегося - 168 часа.
2.СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

              2.1.Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	
	
	2 курс
	3 курс
	4 курс

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	336
	64
	58
	42

	Обязательная аудиторная нагрузка (всего) в том числе:
	168
	64
	58
	42

	практические занятия
	168
	64
	58
	42

	теоретические
	
	
	
	

	Самостоятельная работа обучающегося (всего) 
	168
	64
	58
	42

	Форма контроля     
	
	З,З
	З,З
	З.ДЗ.

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


2.3. Содержание учебной дисциплины «Физическая культура»
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала. практические занятия. зачетные упражнения. самостоятельная работа обучающихся. в том числе ЛПЗ.
	  4

курс
	Уровень

             освоения

	
	Практические занятия
	
	

	Раздел 1. Легкая         атлетика.

6 час.
	1
	Инструктаж по ТБ на уроках ФК. Правила поведения на спортивных площадках. Нормативы по ОФП. Подвижные игры.
	1
	2

	
	2
	Нормативы по ОФП. Подвижные игры.
	1
	2

	
	3
	Нормативы по ОФП. Прыжок в длину с места. КРФК
	1
	2

	
	4
	Комплекс легкоатлетической разминки. кросс. подготовка
	1
	2

	
	5
	Развитие быстроты. Метание гранаты на дальность (500-700 гр.)
	1
	2

	
	6
	Бег на короткие дистанции. Бег 30-60 м. КРФК
	1
	2

	
	
	Самостоятельная работа: Бег равномерный до 2 км. Подтягивание на перекладине. КРФК
	6

№ 1-6
	

	
	
	
	
	

	Раздел 2. Футбол 

10   час. 
	1
	Закрепление техники передач мяча внутренней и внешней стороной стопы
	1
	2

	
	2
	Игра в квадрате (4х2) Учебные игры.
	1
	2

	
	3
	Закрепление техники ведения мяча и передача в движении разными способами. Учебные игры. Воспитание командного духа.
	1
	2

	
	4
	 Отработка техники ударов по воротам в движении разными способами. Воспитание игрового мышления в учебных играх.
	1
	2

	
	5
	Отработка техники приема мяча после ведения и передач.
	1
	2

	
	6
	Закрепление техники передач мяча разными способами. Учебные игры.
	1
	2

	
	7
	Освоение стандартных ситуации в футболе. Учебные игры.
	1
	2

	
	8
	Учебно-тренировочные игры с заданиями. КРФК.
	1
	2

	
	9
	Комплексное совершенствование т/х элементов футбола.
	1
	2

	
	10
	Учебные игры. Зачетные упражнения по т/х элементов футбола.
	1
	2

	
	
	Самостоятельная работа. Жонглирование ногами. Игры на дворовых спортплощадках
	10

№ 7-17
	 

	
	
	
	
	

	 Раздел 3.       Волейбол
12 часов.
	1
	Передача и прием мяча через сетку в парах разными способами.
	1
	2

	
	2
	 Учебные игры. КРФК.
	1
	2

	
	3
	Верхняя подача и прием мяча с передачей в зону №3.
	1
	2

	
	4
	Отработка приема после подачи в учебных играх. Учебные игры.
	1
	2

	
	5
	Комплексное совершенствование т/х элементов волейбола. Передача мяча через сетку в прыжке в парах. КРФК.
	2
	2

	
	6
	Учебные игры с заданиями – передачи из зон 1.6.5 в зону №3
	1
	2

	
	7
	Комплексное совершенствование т/х элементов волейбола. Прием мяча одной рукой. Освоение страховки у сетки.
	1
	2

	
	8
	Учебные игры с заданиями – подачи в разные зоны. Воспитание игрового мышления. КРФК
	1
	2

	
	9
	Комплексное совершенствование т/х элементов волейбола.
	4
	2

	
	10
	Зачетные упражнения по т/х элементов волейбола.
	1
	2

	
	
	Самостоятельная работа: Упражнения на гимнастических снарядах.
	12

№ 18-30
	

	Форма промежуточной аттестации.
	
	ЗАЧЕТ
	   2
	

	
	
	
	
	

	
	1
	Комплексное совершенствование т/х элементов баскетбола. Взаимодействие игроков в защите. Учебная игра.
	1
	2

	
	2
	Отработка техники бросков мяча одной рукой в движении. Учебные игры
	1
	2

	
	3
	Комплексное совершенствование т/х элементов баскетбола.
	1
	2

	
	4
	Учебно-тренировочные игры. КРФК. Развитие игрового мышления в учебных играх.
	1
	2

	
	
	Самостоятельная работа: Упражнения на гимнастических снарядах.
	4
№31-39
	

	Раздел 5. Мини-футбол.

4 час.
	1
	Отработка техники ведения передач и приема мяча в парах разными способами. Учебные игры
	1
	2

	
	2
	Закрепление техники ударов в движении разными способами. Игра «Квадрат» 4х2
	1
	2

	
	3
	Развитие игрового мышления в учебных играх с заданием.
	1
	2

	
	4
	Комплексное совершенствование т/х элементов в двусторонних играх.
	1
	2

	
	
	Самостоятельная работа: Игры дворовых спорт. площадках.
	4

№ 37-40
	

	
	
	
	
	

	Раздел 6. ГТО.

 2 час.
	1
	 Выполнение нормативов ГТО на быстроту и выносливость – челночный бег 3х10м и 1000 м. Подвижные игры с мячами.
	1
	2

	
	2
	Выполнение нормативов ГТО на скоростно - силовые качества – прыжок в длину с места. понимание туловища за 45 сек. Спортивные игры.
	1
	2

	
	
	
	
	

	
	
	Самостоятельная работа: спортивные и подвижные игры на дворовых площадках.
	2
№ 41-42
	

	Форма промежуточной аттестации.
	
	ДИФ.ЗАЧЕТ
	    2
	

	ИТОГО
	
	
	42
	

	ВСЕГО
	
	
	84
	


3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению


Реализация учебной дисциплины "Физическая культура" требует наличия спортивного зала и спортивной площадки. 


Оборудование спортивного зала и площадки: мячи (волейбольные, баскетбольные, футбольные), скакалки, обручи, шведская лестница, гимнастические маты, перекладина, гимнастический козел, гимнастический мостик, штанга. гантели. гири. гранаты (500-700гр) лыжное снаряжение. 

3.2. Рекомендуемое информационное обеспечение обучения 

Перечень учебных изданий, дополнительной литературы
1. Хуббиев, Ш. З. Базовые и новые виды физкультурно-спортивной деятельности с методикой тренировки: учебное пособие / Ш. З. Хуббиев, С. М. Лукина, Т. Е. Коваль, Л. В. Ярчиковская. — Санкт-Петербург: Изд-во Санкт-Петербургского университета, 2018. — 272 с. - ISBN 978-5-288-05785-4. - Текст: электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1000483. – Режим доступа: по подписке.
2. Бишаева А.А. Профессионально- оздоровительная физическая культура студента.  — М., 2017.

3. Евсеев Ю.И.  Физическое воспитание -  Ростов. н/Д.  2016
4. Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. —

a. М., 2016.

5. Миронова Т.И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-молодежных групп. —Кострома. 2016.

6. Физическое воспитание и детско-юношеский спорт. Научно-методический журнал - ОГФСО «Юность России», 2016.
7. znanium.com – Электронная библиотечная система

8. Окно открытого доступа Рособразования к информационным ресурсам 
9. http://edu.ru (Федеральный портал «Российское образование».
10. http://znanium.com/ 
11. http: // www. electromonter.info
12. http://wikipedia. org (сайт Общедоступной мультиязычной универсальной интернет-энциклопедии).
13. http://school-collection. edu. ru («Единая коллекции цифровых образовательных ресурсов»).

 Сервисы и инструменты: 

1. Skype (режим доступа: https://www.skype.com/) 

2. Zoom (режим доступа: https://zoom.us/)

3. https://disk.yandex.ru/
Примерные темы рефератов:
·  Роль физической культуры и спорта в духовном воспитании личности.
· Характеристика основных компонентов здорового образа жизни.

· Средства физической культуры в повышении функциональных возможностей организма.

· Физиологическая характеристика состояний организма при занятиях физическими упражнениями и спортом.

· Современные популярные оздоровительные системы физических упражнений.

· Методики применения средств физической культуры для направленной коррекции телосложения.

· Методика составления индивидуальных программ физкультурных занятий с оздоровительной направленностью.

· Основы психологического здоровья психосоматическая физическая тренировка (профилактика неврозов, аутогенная тренировка, самовнушение и т.п.)

· Цели, задачи и средства спортивной подготовки.

· Самоконтроль в процессе физического воспитания.

· Повышение иммунитета и профилактика простудных заболеваний.

· Физическая культура в профилактике сердечнососудистых заболеваний.

· Способы улучшения зрения.

· Средства и методы воспитания физических качеств.

· Лыжная подготовка в системе физического воспитания (основы техники передвижения, способы лыжных ходов, преодоление подъемов и спусков, подбор инвентаря).

· Легкая атлетика в системе физического воспитания (техника ходьбы, бега, прыжков, метаний).

· Организация и методы проведения подвижных игр (подбор игр, требования к организации, задачи руководителя и т.д.)

· Организация соревнований по эстафетному бегу (круговая, встречная, линейная, комбинированная).

· Учебно-тренировочные занятия как основа форма обучения физическим упражнениям.

· Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений.

· Особенности занятий, избранным видом спорта.

· Основы профессионально-прикладной физической подготовки будущего специалиста.

· Основы формы и методы борьбы по физической культуре и спорту в детском оздоровительном лагере.
· Основы и организация школьного туризма.

· Организация и проведение туристических соревнований, туристических слётов. 
4 Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины
· Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения фронтальных опросов, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных и групповых заданий, проверочных работ, исследований, в том числе в условиях применения электронного обучения и дистанционных образовательных технологий. 
	Результаты обучения

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

	· личностных:
· готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению;

· сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;

· потребность к самостоятельному использованию физической культуры как составляющей доминанты здоровья;

· приобретение личного опыта творческого использования профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной активности;

· формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, практике;

· готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры;

· способность к построению индивидуальной образовательной траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессиональной адаптивной физической культуры;

· способность использования системы значимых социальных и межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности;

· формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;

· принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;

· умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;
· патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной;

· готовность к служению Отечеству, его защите;
	Практические и факультативные занятия.



	· метапредметных:
· способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике;

· готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной активности;

· освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических

· практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ;

· готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую из различных источников;

· формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, моделирующих профессиональную подготовку;

· умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм информационной безопасности;
	Практические и факультативные занятия.



	· предметных:
· умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;

· владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

· владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития

· физических качеств;

· владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;
· владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).


	. Практические и факультативные занятия.



	Общие компетенции:

	ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.


	Практические и факультативные занятия.



	ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирая типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество

	Практические и факультативные занятия.



	ОК 4. Осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и личностного развития

	Практические и факультативные занятия.



	ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в профессиональной деятельности.


	Практические и факультативные занятия.



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


	Практические и факультативные занятия.



	Форма контроля
	Зачет, дифференцированный зачет
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