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1. паспорт рабочей ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Физическая культура
1.1. Область применения рабочей программы

Рабочая программа учебной дисциплины ОГСЭ.04 Физическая культура является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 46.02.01Документационное обеспечение управления и архивоведение.
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: дисциплина входит в общий гуманитарный и социально-экономический цикл.
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 укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:

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

· основы здорового образа жизни

1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося - 252 час, в том числе:

обязательной учебной нагрузки обучающегося -  126 часов;

самостоятельной работы обучающегося  -  126 часов.
1.5. Результаты освоения учебной дисциплины
 Результатом освоения учебной дисциплины является овладение обучающимися общими (ОК) компетенциями

	Код 
	Наименование результата обучения

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

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


1.6. Личностные результаты реализации программы воспитания
	Характеристика результата
	Код

	Проявляющий активную гражданскую позицию, демонстрирующий приверженность принципам честности, порядочности, открытости, экономически активный и участвующий в студенческом и территориальном самоуправлении, в том числе на условиях добровольчества, продуктивно взаимодействующий и участвующий в деятельности общественных организаций.
	ЛР 2

	Осознающий приоритетную ценность личности человека; уважающий собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех формах и видах деятельности. 
	ЛР 7

	Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий зависимости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и т.д. Сохраняющий психологическую устойчивость в ситуативно сложных или стремительно меняющихся ситуациях.
	ЛР 9

	Личностные результаты

реализации программы воспитания, 
определенные отраслевыми требованиями к деловым качествам личности

	Демонстрирующий готовность и способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения в профессиональной деятельности
	ЛР 13

	Проявляющий сознательное отношение к непрерывному образованию как условию успешной профессиональной и общественной деятельности
	ЛР 14

	Проявляющий ценностное отношение к культуре и искусству, к культуре речи и культуре поведения, к красоте и гармонии
	ЛР 17


2. СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕУЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид 

учебной работы
	Объем 

часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	252

	Обязательная учебная нагрузка (всего) 
	126

	в том числе:
	

	лекции
	8


	практические занятия
	118

	Внеаудиторная самостоятельная работа студентов (всего)
	126

	Промежуточная  аттестация по дисциплине в форме зачетов



2.2.
Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные работы,

самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Уровень освоения
	Личностные результаты программы воспитания

	1
	2
	3
	4
	

	Раздел 1.

Лёгкая атлетика
	Содержание учебного материала.
	14
	
	

	
	Техника безопасности на уроках Ф.В., место и значение легкой атлетики в системе физического воспитания. Виды легкой атлетики

Прыжок в длину с места, бег 100 метров с высокого старта.

О.Р.У. бег 500метров, прыжок в длину с разбега. Кроссовый бег.

Спец. беговые упражнения, силовая подготовка. Прыжки в длину с разбега.

Челночный бег 4х10.

Техника низкого старта, бег 100метров, силовая подготовка.

Бег 100метров, силовая подготовка. Кроссовый бег 3000 метров.

Эстафетный бег, метание на дальность.
	2

2

2

2

2

2

2
	
	ЛР 9, ЛР 13

	
	Самостоятельная работа:

утренняя гигиеническая гимнастика на свежем  воздухе;

закаливающие процедуры;
	14
	
	ЛР 9, ЛР 13

	Раздел 2  Спортивные игры (баскетбол, волейбол).
	Содержание учебного материала
	18
	
	

	
	Меры безопасности и предупреждения травм на занятиях баскетболом, основы техники. Стойка баскетболиста, ее разновидности, перемещение бег с ускорением

Ловля и передача мяча: одной и двумя руками, от груди, с отскоком от пола.

Скоростные эстафеты.

О.Р.У. силовая подготовка. Скоростные эстафеты, учебная игра

Бросок  мяча в корзину. Сочетание способов перемещений и стоек с техническими приемами.

Ведение мяча в игровых ситуациях, О.Р.У. скоростная силовая подготовка.

Волейбол. Технические приемы и тактические действия. Подача мяча: верхняя, нижняя, силовая подготовка.

Передача мяча: передача двумя руками сверху и снизу, О.Р.У.

Передача в заданную зону,  Нападающий удар.

Скоростная силовая подготовка. О.Р.У. Двухсторонняя игра
	2

2

2

2

2

2

2

2

2
	
	ЛР 9, ЛР 13

	
	Самостоятельная работа:

бег по пересечённой местности;

упражнения на мышцы пресса;

подвижные игры на свежем воздухе;
	20
	
	ЛР 9, ЛР 13

	
	Зачет
	2
	
	

	Раздел 3 Гимнастика и акробатика.
	Содержание учебного материала
	12
	
	

	
	Теоретическая информация, гимнастика как вид спорта, техника безопасности на занятиях гимнастикой. Обще развивающие упражнения, основные строевые приемы

Элементов простой акробатики:  перевороты и стойки О.Р.У.

О.Р.У. перекаты, кувырки, перевороты, силовая подготовка

Стойки: на лопатках, на голове, на руках, О.Р.У. Перекаты назад 

О.Р.У. отработка изученных элементов, силовая подготовка

Проведение зачетного тестирования
	2

2

2

2

2

2
	
	ЛР 9, ЛР 13,ЛР 2

	
	Самостоятельная работа:

утренняя гигиеническая гимнастика на свежем  воздухе;

закаливающие процедуры
	12
	
	ЛР 9, ЛР 13

	Раздел 4. Спортивные игры (футбол, баскетбол).


	Содержание учебного материала
	26
	
	

	
	Теоретическая информация и техника безопасности на занятиях футболом

 Перемещения в стойке.

О.Р.У. челночный бег. Остановка и удары по мячу.

О.Р.У. скоростные эстафеты. Передача мяча в движении, учебная игра.

Силовая подготовка, промежуточное тестирование. Тактические действия без мяча и с мячом.

Игры 2х3 / 3х4 в одни ворота О.Р.У. Силовая подготовка

Баскетбол: О.Р.У. темповые эстафеты, силовая подготовка

Передача и ловля мяча в парах и тройках. Учебная игра.

Броски в корзину с места и в движении. Силовая подготовка.

Остановка в два шага. Скоростные эстафеты. Учебная игра.
	2

2

2

2

2

4

4

4

4
	
	ЛР 9, ЛР 13, ЛР 7

	
	Самостоятельная работа:

бег по пересечённой местности;

упражнения на мышцы пресса;

подвижные игры на свежем воздухе;

дыхательная гимнастика;
	28
	
	ЛР 9, ЛР 13

	
	Зачет 
	2
	
	

	
	ИТОГО 2 курс
	148
	
	

	Раздел 6.

Лёгкая атлетика


	Содержание учебного материала
	14
	
	

	
	Техника безопасности на уроках Ф.В., место и значение легкой атлетики в системе физического воспитания. Виды легкой атлетики

Прыжок в длину с места, бег 100метров с высокого старта.

О.Р.У. бег 500метров, прыжок в длину с разбега. Кроссовый бег.

Спец. беговые упражнения, силовая подготовка.  Прыжки в длину с разбега.

Челночный бег 4х10.

Техника низкого старта, бег 100метров, силовая подготовка.

Бег 100метров, силовая подготовка. Кроссовый бег 3000 метров.

О.Р.У. Сдача нормативов. Эстафетный бег.
	2

2

2

2

2

2

2
	
	ЛР 9, ЛР 13

	
	Самостоятельная работа:

бег;

утренняя гигиеническая гимнастика на свежем  воздухе;

закаливающие процедуры;
	10
	
	ЛР 9, ЛР 13

	Раздел 2 Спортивные игры (баскетбол, волейбол).
	Содержание учебного материала
	12
	
	

	
	Меры безопасности и предупреждения травм на занятиях баскетболом, основы техники. Стойка баскетболиста, ее разновидности, перемещение бег с ускорением

Ловля и передача мяча: одной и двумя руками, от груди, с отскоком от пола.

Скоростные эстафеты.

О.Р.У. силовая подготовка. Скоростные эстафеты, учебная игра

Бросок мяча в корзину. Сочетание способов перемещений и стоек с техническими приемами.

Ведение мяча в игровых ситуациях, О.Р.У. скоростная силовая подготовка.

Волейбол: технические приемы и тактические действия. Подача мяча: верхняя, нижняя, силовая подготовка
	2

2

2

2

2

2
	
	ЛР 9, ЛР 13

	
	Самостоятельная работа:

бег по пересечённой местности;

упражнения на мышцы пресса;

подвижные игры на свежем воздухе
	14
	
	ЛР 9, ЛР 13

	
	 Зачет


	2
	
	

	Раздел 3. Спортивные игры (футбол, баскетбол).
	Содержание учебного материала
	10
	
	

	
	Баскетбол: О.Р.У. темповые эстафеты, силовая подготовка

Остановка в два шага. Скоростные эстафеты. Учебная игра.

Передача и ловля мяча в парах и тройках. Учебная игра.

Броски в корзину с места и в движении. Силовая подготовка.

Передача и ловля мяча в парах и тройках. Учебная игра.
	2

2

2

2

2
	
	ЛР 9, ЛР 13, ЛР 14

	
	Самостоятельная работа:

бег по пересечённой местности;

упражнения на мышцы пресса;

подвижные игры на свежем воздухе
	16
	
	ЛР 9, ЛР 13

	Раздел 4. Лёгкая атлетика.
	Содержание учебного материала
	12
	
	

	
	Бег  на средние дистанции 500м. О.Р.У. силовая подготовка

О.Р.У. бег на коротки дистанции 100м, силовая подготовка.

Эстафетный  бег. Метание гранаты на дальность. Силовая подготовка

О.Р.У. Метание гранаты. Техника прыжка в длину методом прогнувшись.

Прыжок в длину, силовая подготовка.  Подвижные игры.

О.Р.У. Сдача нормативов. Эстафетный бег. Низкий старт. Бег 100метров. Силовая подготовка.
	2

2

2

2

2

2
	
	ЛР 9, ЛР 13

	
	Самостоятельная работа:

утренняя гигиеническая гимнастика на свежем  воздухе;

закаливающие процедуры
	12
	
	ЛР 9, ЛР 13, ЛР 17

	
	зачет.
	2
	
	

	
	Итого 3 курс


	136
	
	

	ИТОГО
	
	252
	
	


3. Условия реализации УЧЕБНОЙ дисциплины
3.1. Требования к материально-техническому обеспечению

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала, открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий.
Оборудование и инвентарь:

· баскетбольные мячи;

· волейбольные мячи;

· футбольные мячи;

· мячи для метания; 

· гранаты для метания;

· набивные мячи;

· скакалки;

· фишки-ориентиры;

· гимнастические палки;

· баскетбольные корзины;

· эстафетные палочки;

· секундомеры;

· гимнастические маты; 

· скамейки; 

· обручи;

· лыжный инвентарь;

· тренажёры;

· гимнастическая стенка;

· баскетбольные щиты;

· волейбольная сетка; 

· гири;

· гантели; 

· эспандеры;

· штанга;

· диски здоровья;

· свистки;

· шведская стенка;

· гимнастические коврики;

3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

1. Грецов Г.В. Теория и методика обучения базовым видам спорта (легкая атлетика), 2017 

2. Железняк Ю.Д. Методика обучения физической культуре, 2017 

Дополнительная литература:

3. Железняк Ю.Д. Теория и методика спортивных игр, 2018 

4. Полиевский С.А. Гигиенические основы физкультурно- спортивной деятельности, 2016 

Интернет-ресурсы:

· http: //tribunska.narod.ru

· http: //lib.sportedu.ru

· http: //www.infosport.ru

3.3 Медицинский контроль

По медицинским заключениям происходит распределение студентов в   основную, подготовительную и  специальную группы. 

В основной  группе студенты осваивают в полном объеме содержание программы теоретического и практического курса дисциплины, проходят промежуточную и  итоговую аттестации.

Студенты подготовительной группы, имеющие отклонения в состоянии здоровья, осваивают в полном объеме содержание программы теоретического курса дисциплины, отрабатывают практические умения с учетом  своих медицинских показаний и  проходят промежуточную и  итоговую аттестации по особой системе (без учета контрольных нормативов).

 Студенты специальной группы, освобожденные по данным медицинского обследования от активных занятий физической культурой, представляют тематические рефераты по теме, связанной с их индивидуальными отклонениями в состоянии здоровья, проходят аттестации в форме защиты рефератов и докладов или мультимедийных презентаций.

Для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья устанавливается особый порядок освоения дисциплины (модулей) с учетом состояния их здоровья. Составляется индивидуальная программа для занятий со студентом с учетом данных медицинского заключения. Студенты имеющие рекомендации к занятиям ЛФК  занимаются в отделениях ЛФК местной поликлиники или врачебно-физкультурного диспансера.

4.Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и промежуточной аттестации.

	Коды формируемых компетенций
	Результаты обучения 
(освоение умения, освоенные  знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения

	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.

	Умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга.

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

Знание о роли  физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека.
Знание основ здорового образа жизни.

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 идов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности.
	Сдача контрольных нормативов,

тестирование,

выполнение физических упражнений на оценку,

самостоятельные работы обучающихся,

устный опрос, 

спортивная игра на результат, 

индивидуальное сообщение,

наблюдение, беседа, диалог


Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины  

СПЕЦИАЛЬНОЙ ГРУППЫ

1. Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам.

2. Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и производственной гимнастики.

3. Уметь составить комплексы физических упражнений для восстановления работоспособности после умственного и физического утомления.

4. Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа.

5. Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений, для повышения работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений.

6. Уметь определить индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях физическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции.

7. Уметь выполнять упражнения (без учета времени и количества повторений):
· сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек — руки на опоре высотой до 50 см);

· подтягивание на перекладине (юноши);

· поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены (девушки);

· прыжки в длину с места;

· бег 100 м;

· бег на лыжах: юноши — 3 км, девушки — 2 км.
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