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1. паспорт  ПРОГРАММЫ 
0гсэ.04 Физическая культура
1.1. Область применения программы

Программа огсэ.04 Физическая культура является частью программы подготовки квалифицированных рабочих, служащих в соответствии с ФГОС 
1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки квалифицированных рабочих, служащих: Физическая культура входит в состав общего гуманитарного и социально-экономического цикла
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины: 
В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:

-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:

-о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
-основы здорового образа жизни.
1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 320 часов, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 160 часов;
самостоятельной работы обучающегося 160 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)
	320

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	160

	в том числе:
	

	     практические занятия
	160

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	

	в том числе:
	

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета    

 


.
2.2. Тематический план и содержание ФК. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА



	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работ (проект) (если предусмотрены)
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Тема 1.Легкая атлетика.
	Содержание учебного материала
	55
	

	
	1-3
	Легкая атлетика высокий и низкий старт
	
	2

	
	2
	Челночный бег
	
	

	
	3-5
	Бег 100 м
	
	

	
	6-10
	Эстафетный бег 4х100
	
	

	
	11-15
	Равномерный бег 2000 м, 3000 м
	
	

	
	16-20
	Прыжок в длину с места
	
	

	
	21-25
	Толкание ядра
	
	

	
	26-31
	Прыжок в длину с разбега
	
	

	
	32-36
	Бег по пересеченной местности
	
	

	
	37-41
	Бег 1500 м. в различном темпе
	
	

	
	42-44
	Бег с препятствиями
	
	

	
	45-49
	Метание малого мяча
	
	

	
	50-52
	Эстафетный бег 4х400
	
	

	
	53-55
	Эстафетный бег 4х800
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
	55
	

	
	Специальные прыжковые упражнения
	
	

	Тема 2.Гимнастика. волейбол. Баскетбол. Настольный теннис


	Содержание учебного материала
	67
	

	
	56-57
	Гимнастика. Общее развитие упражнения
	
	2

	
	58-60
	Упражнения в паре с партнером
	
	

	
	61-63
	Упражнения с гантелями, набивными мячами
	
	

	
	64-65
	Упражнение с мячом, обручем
	
	

	
	66-67
	Упражнения у гимнастической стенки, висы, упоры
	
	

	
	68
	Упражнения для коррекции осанки, зрения
	
	

	
	69-71
	Комплекс упражнений вводной и производственной гимнастики
	
	

	
	72-74
	Волейбол. Прием мяча сверху и снизу двумя руками
	
	

	
	75-77
	Перемещения, передача, подача
	
	

	
	78-80
	Нападающий удар, блокирование
	
	

	
	81
	Правила игры
	
	

	
	82-84
	Тактика нападения и защиты
	
	

	
	85-86
	Игра по упрощенным правилам, игра по правилам
	
	

	
	87-89
	Баскетбол. Правила игры, техника безопасности
	
	

	
	90-92
	Ведение, ловля и передача мяча
	
	

	
	93-95
	Игра по правилам, броски мяча в корзину
	
	

	
	96-98
	Выравнивание и выбивание мяча
	
	

	
	99-101
	Перехваты, накрывания, приемы против броска
	
	

	
	102-104
	Блокирование атакующего удара
	
	

	
	105-107
	Тактика нападения и защиты
	
	

	
	108
	Правила игры
	
	

	
	109
	Игра по упрощенным правилам, игра по правилам
	
	

	
	110-112
	Настольный теннис. Подачи. Приём подачи.
	
	

	
	113-115
	Атакующий удар
	
	

	
	116-117
	Подачи с вращением. Приём подачи с вращением
	
	

	
	118
	Правила игры. Практическое судейство
	
	

	
	119-120
	Одиночный разряд
	
	

	
	121-122
	Парный разряд
	
	

	Тема 3. Лыжная подготовка
	123
	Техника безопасности на занятиях лыжной подготовки. Правила передвижения студентов и транспортировки лыж  к лыжному стадиона и обратно.
	38
	

	
	124-126
	Одношажный одновременный ход
	
	

	
	127-129
	Двухшажный попеременный ход
	
	

	
	130-132
	Четырёхшажный попеременный ход
	
	

	
	133-135
	Ходьба на лыжах без помощи палок с имитацией работы рук
	
	

	
	136-140
	Ходьба классическим стилем
	
	

	
	141-145
	Ходьба коньковым стилем
	
	

	
	146-148
	Отработка подьёма в гору при ходьбе классическим стилем
	
	

	
	149-151
	Отработка подьёма в гору при ходьбе свободным стилем
	
	

	
	152-153
	Стойки на спуске
	
	

	
	154-155
	Торможение на спусках различными способами
	
	

	
	156-157
	Ходьба свободным стилем на 5 (3) км без учёта времени
	
	

	
	158-159
	Ходьба классическим стилем на 5 (3) км без учёта времени
	
	

	
	160
	Дифференцированный зачет
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	105
	

	
	Укрепление мышц живота и спины

Индивидуальная работа с мячом у стены

Броски по высокой цели 
	
	

	Всего:
	320
	


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 программы 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала.
Оборудование спортивного зала:

-2 баскетбольных щита,

-2 баскетбольных кольца,

-гимнастические скамейки,

-разметка для 2-х площадок (баскетбол, волейбол),

-сетка волейбольная, -мячи (футбольные, баскетбольные, волейбольные),

-скалки,

-маты гимнастические,

-секундомер.

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники: 
1.Учебник. Физическая культура. А.А. Бишаева. Москва. 2012 г.

Интернет-источники:

belkinad21.narod.ru
school2lnk.ucos.ru
4. Контроль и оценка результатов освоения 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и лабораторных работ, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.

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

	-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей 
	наблюдение за деятельностью обучающегося в процессе освоения образовательной программы: рациональный режим дня, утренняя гимнастика, ежедневное занятие физ. упражнениями

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

	-основы здорового образа жизни
	практические занятия
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