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1. Общая характеристика рабочей программы
Учебная дисциплина «ОГСЭ 04Физическая культура» является обязательной частью социально-гуманитарного цикла в соответствии с ФГОС СПО Приказ  № 863от 15 ноября 2023г . по профессии 15.01.05 «Сварщик ручной и частично механизированной сварки (наплавки)»
 
Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 04, ОК 08.

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:
В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения 
и знания
	Код
ПК, ОК
	Умения
	Знания

	
ОК 04
	организовывать работу коллектива и команды; взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами в ходе профессиональной деятельности
	психологические основы деятельности коллектива, психологические особенности личности;

	
	
	основы проектной деятельности;

	ОК 08
	использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности
	роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

	
	
	основы здорового образа жизни;

	
	
	условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для данной специальности;

	
	
	правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности
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[bookmark: _GoBack]2. Структура и содержание дисциплины
2.1 Объем дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем
В часах

	Объем образовательной программы учебной дисциплины
	36

	В т.ч. в форме практической подготовки
	36

	вт. ч.:

	Теоретическое обучение
	

	Практические занятия
	36

	Самостоятельная работа
	-

	Промежуточная аттестация
	ЗАЧЕТ



2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины
	

Наименование  разделов и тем
	


Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем, акад.ч/ в том числе в форме
практической  подготовки,
акад.ч
	Коды компетенций, формированию которых
способствует элемент
программы

	1
	2
	3
	4

	Раздел1Основы физической культуры
	11/10
	

	Тема1.1
	Содержание учебного материала
	5/4
	ОК 03

	Физическая культурав профессиональной
подготовкестудентови
	1.Основы здорового образажизни. Физическая культура в обеспечении здоровья. Самоконтроль	студентов	физическими	упражнениями	и	спортом.	Контроль	уровня
Совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств
	1
	ОК 04
ОК 08

	социокультурное
	В том числе практических и лабораторных занятий
	4
	

	развитие личности
студента.
	Практическое занятие1:««Составление комплекса физических упражнений для утренней гимнастики»
	2
	

	
	Практическоезанятие2:«Занятиянатренажерахсцельюсовершенствованияобщей
	2
	

	
	физическойподготовки»
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	*
	

	Тема1.2«Занятия на
	Содержание учебного материала
	6/6
	ОК 03

	Тренажерах с целью
	Не предусмотрено
	-
	ОК 04

	
	В том числе практических и лабораторных занятий
	6
	

	совершенствования
	
	
	ОК 08

	
	Практическое занятие3: «Упражнения на развитие выносливости»
	2
	

	Общей физической подготовки»

	
	
	

	
	Практическое занятие4:«Воспитание устойчивост иорганизма к воздействиям
Неблагоприятных гигиенических производственных факторов труда»
	2
	

	
	Практическоезанятие5:«Освоениеметодикивыполнениякомплексовутренней,
	
	

	
	вводнойипроизводственнойгимнастикисцельюпрофилактикипрофессиональных
	2
	

	
	заболеваний»
	
	

	
	Самостоятельнаяработаобучающихся
	*
	

	Раздел2 Физкультурно-оздоровительные мероприятия для укрепления здоровья, достиженияжизненных
	24/24
	ОК 03

	И профессиональны хцелей
	
	ОК 04

	Тема2.1 Легкая
	Содержаниеучебногоматериала
	16/16
	ОК 08

	атлетика
	Не предусмотрено
	-
	

	
	Втомчислепрактическихилабораторныхзанятий
	16
	

	
	Практическое занятие 6: «Кросс по пересеченной местности. Прыжки в длину способом
«согнувноги»
	2
	

	
	Практическое занятие 7: «Бегна 150м в заданное время»
	2
	

	
	Практическое занятие8: «Метание гранаты в цель»
	2
	

	
	Практическое занятие9: «Прыжки на различные отрезки длинны»
	2
	

	
	Практическое занятие 10: «Выполнение комплекса упражнений на развитие быстроты
движений»
	2
	

	
	Практическое занятие 11:«Развитие скоростно-силовых качеств»
	2
	

	
	Практическое занятие12: «Развитие координации»
	2
	

	
	Практическое занятие13: «Выполнение упражнений для развитии яразличных групп мышц»
	2
	

	
	Самостоятельнаяработаобучающихся
	*
	

	Тема2.2
	Содержание учебного материала
	4/4
	ОК 03

	Баскетбол
	Не предусмотрено
	
	ОК 04

	
	В том числе практических и лабораторных занятий
	4
	

	
	
	
	ОК 08

	
	Практическо езанятие14: «Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачии броска  мяча с места»
	2
	

	
	
	
	

	
	Практическое Занятие 15:« Овладение
	2
	

	
	И закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе»
	
	

	
	Самостоятельнаяработаобучающихся
	*
	

	Тема2.3
	Содержание учебного материала
	4/4
	ОК 03
ОК 04
ОК 08

	Волейбол
	Не предусмотрено
	-
	

	
	В том числе практических и лабораторных занятий
	4
	

	
	Практическое занятие16: «Техника перемещений, передачи мяча и отработка тактики игры»
	2
	

	
	Практическое занятие17: «Совершенствование техники владения волейбольным мячом»
	2
	

	
	Самостоятельнаяработаобучающихся
	*
	

	Промежуточная аттестация
	1
	

	Всего:
	36
	




3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

    Реализация программы обучения требует наличия: учебного кабинета, спортивного зала, лыжной базы, стадиона с беговой дорожкой, секторами для прыжков и метаний и футбольным полем, тренажерного зала.
  Спортивный зал должен иметь оборудование для игры в волейбол, баскетбол, мини-футбол, гандбол.
     Оборудование  учебного кабинета: посадочные места по количеству обучающихся, рабочее место преподавателя, учебно-планирующая документация, рекомендуемая литература, дидактический материал, раздаточный материал, плакаты по курсу.
     Технические средства обучения: аудио и мультимедийное оборудование.



3.2. Информационное обеспечение реализации программы
Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации должен иметь печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы, 
для использования в образовательном процессе. При формировании библиотечного фонда образовательной организацией выбирается не менее одного издания из перечисленных ниже печатных изданий и (или) электронных изданий в качестве основного, при этом список может быть дополнен новыми изданиями.

3.2.1. Основные печатные издания
1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник [для всех специальностей СПО] /А.А.Бишаева.- [8-е изд. стер.]- Москва: Издательский дом Академия, 2022. - 320с. - ISBN 978-5-0054-0884-6 - Тескт: непосредственный.
2. Физическая культура: учебник для среднего профессионального образования /Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын. – Москва: Издательский центр «Академия», 2018. – 176 с.- ISBN 978-5-4468-7250-3.

3.2.2. Основные электронные издания
1. Муллер, А. Б.  Физическая культура : учебник и практикум для среднего профессионального образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 424 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/511813 (дата обращения: 29.05.2023).
1. Физическая культура : учебное пособие для среднего профессионального образования / Е. В. Конеева [и др.] ; под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2023. — 599 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13554-1. — Текст : электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/517442 (дата обращения: 29.05.2023).

0. Дополнительные источники 
1. Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура: учебник для среднего профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/471143 (дата обращения: 02.08.2021).
1. Ягодин, В. В.  Физическая культура: основы спортивной этики: учебное пособие для среднего профессионального образования / В. В. Ягодин. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 113 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-10349-6. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/475602 (дата обращения: 02.08.2021).

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

	Знать:
роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
основы здорового образа жизни;
условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для данной специальности; 
правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности
	обучающийся понимает роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
ведёт здоровый образ жизни; понимает условия деятельности и знает зоны риска физического здоровья для данной специальности;
проводит индивидуальные занятия физическими упражнениями различной направленности
	




Устный опрос.
Тестирование.
Результаты выполнения контрольных нормативов


	Уметь:
использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;
пользоваться средствами профилактики перенапряжения, характерными для данной специальности;
выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма
	обучающийся использует физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
применяет рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;
пользуется средствами профилактики перенапряжения, характерными для данной специальности;
выполняет контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организм
	




Выполнение комплекса упражнений.
Выполнение контрольных нормативов с
учетом состояния здоровья и функциональных возможностей организма








4.2. Контроль практических навыков:

	№
	Виды упражнений
	Пол
	

	
	
	
	3 курс. Оценка

	
	
	
	«3»
	«4»
	«5»

	1
	Бег 100 м. (сек.)
	м
	14,6
	14,2
	13,8

	
	
	ж
	18,2
	17,4
	16,8

	2
	Бег 200 м. (сек.)
	м
	31,0
	30,0
	29,0

	
	
	ж
	39,0
	37,0
	36,0

	3
	Бег 500 м.(мин,сек)
	м
	1.43
	1.36
	1.32

	
	
	ж
	2.05
	2.00
	1.55

	4
	Бег 1000 м.(мин,сек)
	м
	3.55
	3.40
	3.30

	
	
	ж
	5.35
	5.25
	5.20

	5
	Бег 2000 м.(мин,сек)
	м
	9.45
	9.25
	8.35

	
	
	ж
	12.40
	12.00
	11.25

	6
	Бег 3000 м.(мин,сек)
	м
	15.30
	14.30
	13.30

	7
	Прыжок в длину с разбега (см.)
	м
	370
	380
	410

	
	
	ж
	310
	330
	340

	8
	Прыжок в длину с места (см.)
	м
	200
	215
	230

	
	
	ж
	150
	165
	175

	9
	Подтягивание на перекладине (раз)
	м
	9
	10
	12

	
	
	ж
	10
	12
	14

	10
	Подъем переворотом  (раз) (выход силой)
	м
	2
	3
	4

	11
	Рывок гири
16 кг. (раз)
	м
	20
	25
	30

	
	
	ж
	
	
	

	12
	Сгибание и разгибание рук в упоре на полу (раз)
	м

	25
	30
	35

	
	
	ж
	10
	11
	13

	13
	Поднимание туловища
 за 1 мин. (раз)
	м

	35
	40
	45

	
	
	ж
	25
	35
	40

	14
	Наклон вперед из положения стоя
	м
	6
	7
	9

	
	
	ж
	7
	9
	11

	15
	Метание гранаты
700 (500) гр.
	м
	29
	31
	33

	
	
	ж
	14
	16
	18

	16
	Лыжные гонки 3(5) км.
	м
	25.40
	24.40
	23.40

	
	
	ж
	18.45
	18.30
	18.00

	17
	Плавание50 м.
	м
	б/у
	б/у
	б/у

	
	
	ж
	б/у
	б/у
	б/у












4.3. Вопросы для контроля.

1. Современное состояние физической культуры и спорта.
2. Современные системы физического воспитания, их роль в формировании ЗОЖ, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждения профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.
3. Особенности организации физического воспитания в учреждениях СПО (валеологическая и профессиональная направленность).
4. Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивной площадки).
5. Организация тестирования уровня физической подготовленности студентов в колледже. Важнейшие решения правительства    по вопросам физической культуры и спорта.
6. Роль общественных организаций в выполнении этих решений.
7. Основные положения Российской системы физического воспитания.
8. Принципы подготовки призывника Российской Армии.
9. Спортивные достижения района, области, страны.	
10. Краткие сведения о развитии легкой атлетики в России.
11. Правила поведения учащихся на занятиях легкой атлетикой.
12. Требования программы и зачетные нормативы по легкой атлетике.
13. Роль и значение легкой атлетики в профильно-прикладной физической подготовке учащихся (применительно к профилю специальности).
14. Организация и практика проведения соревнований в коллективе физической культуры.
15. Выполнение обязанностей судьи по одному из видов бега, прыжков, метаний (самостоятельное судейство).
16. Краткий исторический обзор игры.
17. Техника   и   тактика   игры,   основные   принципы   организации   командных действий, понятие о системах игры в нападении и защите.
18. Правила игры. 
19. Краткие сведения о развитии гимнастики в России и за рубежом, ее месте в системе физического воспитания.
20. Правила поведения учащихся на занятиях гимнастикой.
21. Требования программы и зачетные нормативы по гимнастике.
22. Название гимнастических снарядов и их частей.
23. Меры   предосторожности   при   переноске   и   установке гимнастических снарядов. 
24. Причины травм при занятиях гимнастикой и их профилактика.
25. Самостраховка и первая помощь при травмах.
26. Гимнастическая терминология.
27. Роль и значение гимнастики в профильно-прикладной физической культуре.
28. Основы методики обучения гимнастическим упражнениям. 
29. Порядок проведения соревнований по гимнастике, правила соревнований по гимнастике.
30. Составление комплекса гигиенической и производственной гимнастики и проводить его с группой товарищей.
31. Выполнение обязанности судьи по гимнастическим видам.
32. Краткие сведения о развитии лыжного спорта в России и его месте в системе физического воспитания.

33. Оборонное значение лыжного спорта

34. Роль и значение лыжного спорта в профессионально- прикладной физической подготовке учащихся (применительно к профилю специальности).
35. Правила поведения учащихся на занятиях лыжным спортом.
36. Требования учебной программы и зачетные нормативы на уроках лыжной подготовки.
37. Выбор и подготовка лыжного инвентаря; одежда и обувь лыжника.
38. Предупреждение травм и обморожений; лыжные мази и их применение.
39. Организация и практика проведения соревнований.
40. Правила соревнований. Выполнение обязанностей судьи (на старте, на финише, в  секретариате).
41. Основные сведения о тактике лыжных гонок, тактика применения лыжных ходов на дистанции.
42.  Распределение сил на дистанции.
43. Тактика прохождения спусков.
44. Тактика сильного начала.
45. Тактика преодоления подъемов.
46. Тактика сильного финиша.
47. Краткий исторический обзор игры.
48. Техника и тактика игры.
49. Основные принципы организации командных действий.
50. Понятие о системах игры в нападении и защите.
51. Правила игры.
52. Влияние физических упражнений на здоровье и физическое развитие студентов.
53. Значение регулярных занятий физической культурой и спортом и рационального двигательного режима студентов.
54. Личная гигиена.
55. Меры предупреждения инфекционных заболеваний. 
Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода).
56. Необходимость врачебного контроля.
57. Правила оказания первой помощи при бытовых, спортивных и других травмах (ссадины, ушибы, вывихи, переломы, солнечный удар, потеря сознания и др.) 
58. Профилактика простудных заболеваний.
59. Особенности занятий физическими упражнениями в зависимости от возраста, пола и состояния здоровья.
60. Физическая культура, спорт и туризм в режиме труда и отдыха.
61. Общий режим дня.
62. Режим питания и питья.
63. Гигиена сна.
64. Уход за ногами.
65. Физиологические основы и гигиеническое значение закаливания, основные правила проведения водных процедур (умывание, обтирание, душ, баня, купание), воздушных и солнечных ванн.
66. Правила купания и поведения на воде: температура воды при первых купаниях, продолжительность пребывания в воде, активные движения во время купания как основа профилактики переохлаждения.
67. Обтирания, обливания, и ножные ванны как гигиенические и закаливающие процедуры.
68. Гигиенические требования к одежде, обуви, жилищу, воздуху, местам занятий и спортивному инвентарю.
69. Вред курения, употребления алкоголя и наркотиков.
70. Правила самоконтроля - наблюдение за весом, сном, аппетитом, пульсом, дыханием и спирометрией при занятиях физической культурой и спортом.
73.Цели и задачи спортивной тренировки.
74.Понятие о разносторонней и специальной подготовке.
75.Основные принципы спортивной тренировки: непрерывность, всесторонность, цикличность, волнообразность.
76.Основные средства и методы тренировки спортсменов.
77.Техническая, тактическая, физическая (общая и специальная), морально-волевая и теоретическая подготовка.
78.Развитие основных физических качеств спортсмена, в процессе тренировки: силы, выносливости, быстроты, подвижности в суставах, гибкости, ловкости.
79.Воспитание волевых качеств: дисциплинированности, настойчивости, упорства в достижении цели, способности к перенесению трудностей и максимальных усилий, уверенности в своих силах.
80.Организация, содержание и планирование спортивной тренировки.
81.Круглогодичность и периодизация спортивной тренировки. 

Контроль и оценка: результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения теоретических и практических занятий, а также выполнения студентами индивидуальных заданий.
    При выставлении   оценки  принимается во внимание степень усвоения теоретических знаний и практических навыков, разносторонняя физическая подготовленность и результаты выполнения контрольных упражнений и зачетных нормативов, предусмотренных  настоящей программой. 
     Студенты,   отнесенные   по   состоянию   здоровья   и   физическому   развитию   в подготовительную группу, оцениваются на общих основаниях, за исключением противопоказанных им тестов и контрольных нормативов.
     Студенты,   освобожденные   от   практических   занятий   на   длительный   срок, оцениваются только в виде теоретическогозачет.
