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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ОГСЭ.04. Физическая культура
[bookmark: _GoBack]
[bookmark: _Toc96699009]Область применения рабочей программы и место дисциплины в структуре основной образовательной программы

Рабочая программа учебной дисциплины является обязательной частью основной образовательной программы по специальности среднего профессионального образования 38.02.03 Операционная деятельность в логистике в соответствии с ФГОС СПО 38.02.03 Операционная деятельность в логистике.
Рабочая программа учебной дисциплины разработана в соответствии с требованиями ФГОС СПО по специальности 38.02.03 Операционная деятельность в логистике, учебным планом ПОУ «КПОТ» по специальности 38.02.03 Операционная деятельность в логистике.
Согласно Учебному плану Колледжа по специальности 38.02.03 Операционная деятельность в логистике учебная дисциплина реализуется в рамках общего гуманитарного и социально-экономического учебного цикла.
Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована в дополнительном профессиональном образовании и профессиональной подготовке специалистов в области специальности 38.02.03 Операционная деятельность в логистике. Квалификация «Операционный логист». Опыт работы не требуется.

[bookmark: _Toc93677253][bookmark: _Toc96699010]Цель и планируемые результаты освоения дисциплины

В рамках освоения программы учебной дисциплины обучающийся должен:
знать
· о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
· основы здорового образа жизни.
уметь:
· использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных профессиональных целей.
формировать компетенции:
	Код
	Наименование результата обучения

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

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

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

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



ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ 
СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ
· Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам.
· Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и производственной гимнастики.
· Овладеть элементами техники движений релаксационных, беговых, прыжковых, ходьбы на лыжах, в плавании.
· Уметь составить комплексы физических упражнений для восстановления работоспособности после умственного и физического утомления.
· Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа.
·  Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов.
·  Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта (терренкур, кроссовая и лыжная подготовка).
·  Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений, для повышения работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений.
·  Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные занятия двигательной активности.
·  Уметь определить индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях физическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции.
·  Уметь выполнять упражнения:
· 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: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени);
· тест Купера — 12-минутное передвижение;
· плавание — 50 м (без учета времени);
· бег на лыжах: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени).



1. [bookmark: _Toc96699011]СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

[bookmark: _Toc96699012]Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
		
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	236

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	8

	в том числе:
	

	     теоретические занятия
	4

	    практические занятия
	4

	    курсовая работа (проект)
	-

	Промежуточная аттестация – зачет (3,4,5 семестр), дифференцированный зачет (6 семестр)
	2*

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	228

	Промежуточная аттестация (итоговая по дисциплине) в форме дифференцированного зачета
*на дифференцированный зачет и зачеты выделяется по 2 часа из часов обязательной аудиторной учебной нагрузки




[bookmark: _Toc96274189][bookmark: _Toc96699013]Тематический план и содержание учебной дисциплины
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная работа 
	Объем часов

	Раздел 1.
	Теоретико-практический (практические основы физической культуры)
	148

	Тема 1.1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.
	Содержание
	12

	
	1.1.1. Физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями по укреплению здоровья человека. 
	2



	
	1.1.2. Физическая культура как система разнообразных занятий физическими упражнениями, закаливанием, подвижными и спортивными играми, туризмом.
	

	Тема 1.2. Социально-биологические основы физической культуры и спорта
	Содержание
	

	
	1.2.1. Связь занятий физической культурой со здоровьем. 
	

	
	1.2.2. Связь занятий физической культурой с физическим развитием.
	

	
	1.2.3. Связь занятий физической культурой с физической подготовленностью.
	

	Тема 1.3. Основы здорового образа жизни
	Содержание:
	

	
	1.3.1. Раскрывать положительное влияние занятий физической культурой на укрепление здоровья, на  улучшение физического развития и физической подготовленности.
	

	Раздел 2.
	Методико-практический (методы и способы формирования умений и навыков средствами физической культуры)
	

	
Тема 2.1. Методико-практические занятия:
	Содержание
	

	1. легкая атлетика
	2.1.1. Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. Понятие об утомлении и переутомлении. Строевые упражнения (повторение).
2.1.2. Правила техники безопасности в игре баскетбол. Строевые упражнения (повторение). Ходьба и бег с различными заданиями  и элементами техники игры баскетбол (стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами и прыжком).
2.1.3. Правила техники безопасности в игре волейбол. Строевые упражнения (повторение). Ходьба и бег с различными заданиями  и элементами техники игры волейбол.
2.1.4. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Подбор лыжного инвентаря. 
2.1.5. Техника безопасности  при занятиях гимнастикой. Упражнения для разогревания. Основы выполнения гимнастических упражнений.
2.1.6. Техника безопасности  при занятиях плаванием. Упражнения для разогревания. 
2.1.7. Прыжковые упражнения, выполняемые сериями с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же, но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность на оценку. 
2.1.8. Комплекс ОРУ с баскетбольным мячом. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте. Эстафеты с мячами.
2.1.9. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.). Специальные беговые упражнения. Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.
2.1.10. Техника попеременно двушажного хода. Техника одновременно безшажного хода. Техника одновременно двухшажного хода. 
2.1.11. Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость и растяжение. Кувырок вперед, назад. Мост из положения стоя (Д), лежа (М) с помощью. Разновидности ходьбы.
2.1.12. Старты с воды и с тумбочки. Совершенствование стартов во всех способах.
	


2

	1. баскетбол

	
	

	1. волейбол

	
	

	1. лыжи
	
	

	1. гимнастика
	
	

	1. плавание
	
	

	
	
	

	Раздел 3.
	Учебно-тренировочный (физическая культура и спорт для приобретения индивидуального и коллективного практического опыта)
	

	Тема 3.1. Учебно-тренировочные занятия
	Практические занятия:
	

	1. легкая атлетика
	3.1.1. Демонстрировать технику выполнения разученных беговых упражнений в стандартных условиях (не изменяющихся). 
	2

	1. 
	3.1.2. Выполнять разученные беговые упражнения в игровой и соревновательной деятельности.
	

	1. 
	3.1.3. Демонстрировать технику выполнения разученных прыжковых упражнений в стандартных условиях.
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся.
Подготовка рефератов по темам:
Правила техники безопасности при занятиях легкой атлетикой. Понятие об утомлении и переутомлении. Строевые упражнения (повторение).
Правила техники безопасности в игре баскетбол. Строевые упражнения (повторение). Ходьба и бег с различными заданиями  и элементами техники игры баскетбол (стойка игрока, перемещение в стойке приставными шагами и прыжком).
Правила техники безопасности в игре волейбол. Строевые упражнения (повторение). Ходьба и бег с различными заданиями  и элементами техники игры волейбол.
Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Требования к одежде и обуви занимающегося лыжами. Подбор лыжного инвентаря. 
Техника безопасности  при занятиях гимнастикой. Упражнения для разогревания. Основы выполнения гимнастических упражнений.
Техника безопасности  при занятиях плаванием. Упражнения для разогревания. 
Прыжковые упражнения, выполняемые сериями с ноги на ногу, толкаясь вверх; то же, но через набивные мячи, расставленные низкие барьеры. Метание теннисного мяча с 4 – 5 шагов разбега на дальность на оценку. 
Комплекс ОРУ с баскетбольным мячом. Ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте. Эстафеты с мячами.
Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть, сделать перекат на спине и др.). Специальные беговые упражнения. Стойки игрока:  перемещения в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.
Техника попеременно двушажного хода. Техника одновременно безшажного хода. Техника одновременно двухшажного хода. 
Специальные беговые упражнения. Упражнения на гибкость и растяжение. Кувырок вперед, назад. Мост из положения стоя (Д), лежа (М) с помощью. Разновидности ходьбы.
Старты с воды и с тумбочки. Совершенствование стартов во всех способах.
	228

	Промежуточная аттестация – зачет, дифференцированный зачет (*на дифференцированный зачет и/или зачет выделяется не более 2 часов из часов обязательной аудиторной учебной нагрузки
	2*

	
	Всего:
	236








2. [bookmark: _Toc96274190][bookmark: _Toc96699014]УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
[bookmark: _Toc82373485][bookmark: _Toc96274191][bookmark: _Toc96699015]Материально-техническое обеспечение

Для реализации программы учебной дисциплины должны быть предусмотрены следующие специальные помещения:

1. Спортивный зал:
- спортивный инвентарь для занятий игровыми видами спорта.
1. Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий:
- спортивный стадион с препятствиями.

3.2 [bookmark: _Toc82373486][bookmark: _Toc96274192][bookmark: _Toc96699016][bookmark: _Toc96274193]Информационное обеспечение обучения (перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы):

Основные источники:
1. Муллер, А. Б. Физическая культура : учебник и практикум для СПО / А. Б. Муллер [и др.]. – М. : Издательство Юрайт, 2019. – 424 с. – Серия : Профессиональное образование.  - ISBN 978-5-534-02612-2.
 
Дополнительные источники:
Электронные источники:
1. Спортивные игры: правила, тактика, техника : учебное пособие для среднего профессионального образования / Е. В. Конеева [и др.] ; под общей редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 322 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13046-1. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/448840 
2. Алхасов, Д. С.  Организация и проведение внеурочной деятельности по физической культуре : учебник для среднего профессионального образования / Д. С. Алхасов, А. К. Пономарев. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 176 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-11533-8. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/456721 
3. Туревский, И. М.  Физическая подготовка: сдача нормативов комплекса ГТО : учебное пособие для среднего профессионального образования / И. М. Туревский, В. Н. Бородаенко, Л. В. Тарасенко. — 2-е изд. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 148 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-11519-2. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/456955
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Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, рефератов, исследований. 
Оценочные средства для текущего контроля и промежуточной аттестации представлены в Фонде оценочных средств.
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