Министерство образования Оренбургской области

ГАПОУ «Сельскохозяйственный техникум»

г. Бугуруслана Оренбургской области

	
	


Рабочая программа

дисциплины ОГСЭ. 04   Физическая культура

для специальности 23.02.03 
«Техническое обслуживание и ремонт автомобильного транспорта»
Бугуруслан

 2021г.
Рассмотрено и согласовано на ПЦК
математических и общих естественнонаучных дисциплин

Составители:

- Каменщиков А.Е., руководитель физического воспитания ГАПОУ «Сельскохозяйственный техникум» г. Бугуруслана;

Эксперты:

Внутренняя экспертиза

Техническая экспертиза:

- Т.В Бербасова, методист ГАПОУ «Сельскохозяйственный техникум»

г. Бугуруслана

Содержательная экспертиза:

- Александрова И. А.председатель предметной (цикловой) комиссии общегуманитарного социально-экономического цикла ГАПОУ  «Сельскохозяйственный техникум» г. Бугуруслана 

Внешняя экспертиза

Содержательная экспертиза:

Корняков И.В. преподаватель физической культуры высшей квалификационной категории  ГАПОУ  «Бугурусланский  нефтяной колледж» г. Бугуруслана

Рабочая программа учебной дисциплины разработана на основе Федерального государственного образовательного стандарта среднего профессионального образования по специальности 23.02.03«Техническое обслуживание и ремонт автомобильного транспорта» (далее – ФГОС) для специальности среднего профессионального образования (далее СПО) специальности 23.02.03 «Техническое обслуживание и ремонт автомобильного транспорта»

Разработчик : - Каменщиков А.Е., руководитель физического воспитания ГАПОУ «Сельскохозяйственный техникум» г. Бугуруслана;

СОДЕРЖАНИЕ

	
	стр.

	1. ПАСПОРТ рабочей ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ


	5

	2. СТРУКТУРА и содержание УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ


	6

	3. условия реализации программы учебной дисциплины


	17

	4. Контроль и оценка результатов Освоения учебной дисциплины

	18


1. паспорт Рабочей ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

«Физическая культура»
1.1. Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины составлена в соответствии с ФГОС по специальности СПО:  23.02.03«Техническое обслуживание и ремонт автомобильного транспорта» укрупненных групп 23.00.00 «Техника и технологии наземного транспорта».
Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована в дополнительном профессиональном образовании и профессиональной подготовке.
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:
Общий гуманитарный социально-экономический учебный цикл

        При изучении общепрофессиональной  дисциплины формируются компетенции: ОК 2,3,6..
      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
       ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.

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. Количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальная учебная нагрузка обучающегося 332 часа, в том числе:

обязательная аудиторная учебная нагрузка  166 часов; самостоятельная работа обучающегося 166 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)
	332

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	166

	в том числе:
	

	уроки
	-

	лекции 
	12

	семинары 
	-

	     лабораторные занятия
	-

	     практические занятия
	154

	     контрольные работы
	-

	     курсовая работа (проект)
	-

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	166

	в том числе: 
	

	подготовка презентаций 
	10

	составление  тестовых заданий 
	20

	подготовка устных сообщений и докладов
	60

	повторение пройденного материала
	76

	Практическая подготовка
	2

	Промежуточная  аттестация в форме 
дифференцированного зачёта
	2


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  Физическая  культура

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические работы, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1 Легкая атлетика
	
	40
	

	 Тема 1.1  Т/б на уроках физкультуры.  Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья  
	Содержание учебного материала

основы здорового образа жизни.
Знание о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека
	2
	1

	ПЗ№1 Совершенствование бега на короткие дистанции.
	Практические занятия

Использование физкультурно-оздоровительной деятельности для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей

	2
	

	ПЗ№2 Совершенствование специально - беговых упражнений.
	
	2
	

	ПЗ№3 Совершенствование техники бега на  средние дистанции.
	
	2
	

	ПЗ№4 Совершенствование техники бега на длинные дистанции. Самостоятельное  проведение фрагмента занятия
	
	2
	

	ПЗ№5 Кросс по пересеченной местности
	
	2
	

	ПЗ№6 Совершенствование техники бега на  средние дистанции.
	
	2
	

	ПЗ№7 Совершенствование техники прыжков в длину.
	
	2
	

	ПЗ№8  Совершенствование техники толкания ядра.
	
	2
	

	ПЗ№9   Совершенствование техники  высокого и низкого стартов.      
	
	2

	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

· Составление правил  техники бега на короткие дистанции.
· Комплекс беговых упражнений
· Бег на короткие дистанции.
· Бег на средние дистанции.
· Кроссовая подготовка
· Высокий и низкий старт
· Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».
· Техника прыжка в длину
· Техника метания гранаты
· Техника толкания ядра


	20

	

	Раздел 2 Гимнастика с элементами акробатики.


	
	36
	

	ПЗ№11 Строевые приемы на месте , в движении, перестроение.
	Практические занятия

Использование физкультурно-оздоровительной деятельности для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей

	
	

	ПЗ№12  Раздельный способ проведения ОРУ.
	
	
	

	ПЗ№13 Совершенствование техники акробатических упражнений.  Поточный способ проведения. Зачет
	
	
	

	ПЗ№14 Упражнения на брусьях. Махи.
	
	
	

	ПЗ№15 Упражнения на брусьях, стойки.
	
	
	

	ПЗ№16  Комбинации  на брусьях. Махи, соскоки,  стойка.
	
	
	

	ПЗ№17  Комбинации  на брусьях
	
	
	

	ПЗ№18  Упражнения на перекладине.
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

· Комплекс упражнений  для мышц брюшного пресса, спины, шеи, рук, ног.

· Ходьба змейкой, диагональ
· Комплекс упражнений на координацию.

· Комплекс упражнений на гибкость.
· Комплекс акробатических упражнений
· Комплекс упражнений по аэробике.

· Комбинации акробатических упражнений

· Комплекс упражнений на гибкость.

· Комплекс упражнений на перекладине


	18
	

	Раздел 3 Спортивные игры.


	
	40
	

	ПЗ№19 Т/Б на занятиях по волейболу  приём и передача мяча сверху двумя руками. Практика судейства.
	Практические занятия

Использование физкультурно-оздоровительной деятельности для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей

	2
	

	ПЗ№20 Совершенствование техники нижней прямой и боковой подачи .
	
	2
	

	ПЗ№21 Верхняя прямая подача.
	
	2
	

	ПЗ№22. Тактика игры в защите и нападении.
	
	2
	

	ПЗ№23 Баскетбол Т /Б. Ведение, передачи, броски мяча.
	
	2
	

	ПЗ№24  Вырывание и выбивание мяча (приемы владения б/б мячом), выполнения штрафных бросков.
	
	2
	

	ПЗ№25 Совершенствование приема и передачи мяча.
	
	2
	

	ПЗ№26 Совершенствование правил двусторонней игры.
	
	2
	

	ПЗ№27 Совершенствование штрафных бросков.
	
	2
	

	ПЗ№28  Учебная игра в баскетбол. Практика судейства
	
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

· Техника безопасности на  волейболе

· Техника подачи (верхняя, нижняя)
· Техника нападающего удара, блокирование

· Техника игры в защите.

· Спец.упражнения по баскетболу.
· Техника штрафных бросков.
· Техника ведения и передачи

· Техника вырывания  и выбивания мяча
· Техника вырывания  и выбивания мяча

· Техника нападения и защиты.


	20
	

	Раздел 4  Общая физическая подготовка.(ОФП).
	
	16
	

	Тема 4.1 Простейшие методики оценки работоспособности, усталости, утомления и применение средств физической культуры для восстановления 
	Содержание учебного материала

основы здорового образа жизни.

	2
	2

	ПЗ№29 Атлетическая гимнастика. Упражнения на тренажерах
	Практические занятия

Использование физкультурно-оздоровительной деятельности для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей

	2
	

	 ПЗ№30  Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп.  
	
	2
	

	ПЗ№31  Техника выполнения  скоростно- силовых  упражнений. Зачет.
	
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

· Комплекс упражнений на восстановление 

· Техника выполнения упражнения на подвижность и координацию 

· Комплекс упражнений на тренажерах 

· Комплекс упражнений с: гантелями, гирей, штангой.


	8
	

	Раздел 5  Легкая атлетика.
	

	28
	

	Тема  5.1 Т/б на занятиях Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
	Содержание учебного материала

основы здорового образа жизни.

	2
	1

	ПЗ№  32  Кроссовая подготовка
	Практические занятия

Использование физкультурно-оздоровительной деятельности для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей

	2
	

	ПЗ№33  Совершенствование техники бега на короткие дистанции 100,200м.
	
	2
	

	ПЗ№34  Совершенствование техники бега на средние дистанции 400,  800 м.
	
	2
	

	ПЗ№35 Совершенствование техники метание мяча.
	
	2
	

	ПЗ№36 Совершенствование техники эстафетного бега.
	
	2
	

	ПЗ№37 Прием контрольных нормативов в эстафетном беге.
	
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

· Техника бега на короткие  дистанции.

·  Кроссовый бег

·  Комплекс беговых упражнений

· Техника бега на средние дистанции.

· Техника метания гранаты.
· Техника метания мяча
· Техника эстафетного бега

 
	14
	

	Раздел 6 Гимнастика с элементами акробатики.
	
	24
	

	ПЗ№38 Движение по диагонали, противоходом, «змейкой», по кругу.
	Практические занятия

Использование физкультурно-оздоровительной деятельности для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей

	2
	

	ПЗ№39 Поточный способ проведения  ОРУ
	
	2
	

	ПЗ№40  Совершенствование акробатических упражнений. Зачет.
	
	2
	

	ПЗ№41  Выполнение комплексов акробатических упражнений.
	
	2
	

	ПЗ№42 Совершенствование техники упражнений  на брусьях. 
	
	2
	

	ПЗ№43 Совершенствование  техники  акробатических упражнений. .Самостоятельное проведение подготовительной части урока
	
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

· Комплекс ОРУ
·  Комплекс упражнений на гибкость
· Комплекс упражнений на координацию
· Комплекс акробатических упражнений
· Упражнения на брусьях.
· Конспект подготовительной части урока

	12
	

	Раздел 7  Спортивные игры
	
	32
	

	ПЗ№44 Волейбол. Совершенствование техники приема и передачи мяча сверху двумя руками. Практика судейства.
	Практические занятия

Использование физкультурно-оздоровительной деятельности для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей

	2
	

	ПЗ№45  Совершенствование техники приема и передачи мяча в парах
	
	2
	

	ПЗ№46  Совершенствование техники подачи


	
	2
	

	ПЗ№47.Совершенствование техники двух сторонней игры.


	
	2
	

	ПЗ№48 Баскетбол. Совершенствование техники приема и передачи мяча.
	
	2
	

	ПЗ№49  Совершенствование комбинационных действий защиты.
	
	2
	

	ПЗ№50 Совершенствование комбинационных действий нападения.
	
	2
	

	ПЗ№51 Совершенствование штрафных бросков. Практика судейства
	
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

· Спец.упражнения по волейболу
· Техника приема верхнего и нижнего мяча.

· Техника подачи (верхняя, нижняя).

· Техника нападающего удара, блокирование .

· Техника игры в защите. 

· Техника ведения и передачи мяча 

· Техника вырывания и выбивания мяча 

· Техника нападения и защиты 


	16
	

	Раздел 8  Общая физическая подготовка. (ОФП).
	
	28
	

	Тема 8.1 Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом.
	Содержание учебного материала

Основы здорового образа жизни

	2
	2

	ПЗ №52 Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка 
	Практические занятия

Использование физкультурно-оздоровительной деятельности для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей

	2
	

	ПЗ №53 Совершенствование техники выполнения упражнений на подвижность и координацию.
	
	2
	

	ПЗ №54  Атлетическая гимнастика.
	
	2
	

	ПЗ №55 Совершенствование техники выполнения упражнения на подвижность и координацию.
	
	2
	

	ПЗ№56 Совершенствование техники  выполнения упражнений на подвижность и координацию. Упражнения на выносливость
	
	2
	

	ПЗ№57 Совершенствование техники выполнения силовых упражнений. Зачет
	
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

· Комплекс упражнений 

· Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств 

· Комплекс упражнений на тренажерах 
· Комплекс силовых упражнений
· Круговой метод тренировки.
· Комплекс упражнений с эспандерами, амортизаторами из резины

· Комплекс упражнений с гирями, гантелями, штангой.

	14
	

	Раздел 9 Легкая атлетика.
	
	32
	

	Тема 9.1  Психофизиологические основы учебного и производственного труда.
	Содержание учебного материала

Основы здорового образа жизни

	2
	1

	ПЗ№58  Совершенствование техники высокого и низких стартов.

	Практические занятия

Использование физкультурно-оздоровительной деятельности для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей

	2
	

	ПЗ№59 Совершенствование техники метания гранаты.
	
	2
	

	ПЗ№60Совершенствование техники толкания ядра. Прием контрольных нормативов.
	
	2
	

	ПЗ№61 Кроссовый бег
	
	2
	

	ПЗ№62 Совершенствование техники бега на короткие и средние дистанции.
	
	2
	

	ПЗ№63 Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
	
	2
	

	ПЗ№64 Совершенствование техники эстафетного бега
	
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

· Комплексы упражнений производственной гимнастики 
· Техника бега на короткие дистанции..

· Техника метания гранаты.
· Техника прыжка в длину с разбега.

· Техника бега на длинные дистанции.
· Техника высокого и низких стартов.

·  Комплекс беговых упражнений
· Кроссовая подготовка:


	16
	

	Раздел 10 Гимнастика с элементами акробатики.
	
	20
	

	ПЗ№65 Раздельный способов проведения ОРУ.
	Практические занятия

Использование физкультурно-оздоровительной деятельности для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей

	2
	

	ПЗ№ 66 Составление и проведение комплексов ОРУ
	
	2
	

	ПЗ№67  Совершенствование упражнений на брусьях. Зачет.
	
	2
	

	ПЗ№68 Совершенствование техники упражнений на брусьях.
	
	2
	

	ПЗ№69  Самостоятельное составление и выполнение простейших комбинаций из изученных упражнений..
	
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

· Комплекс ОРУ

· Комплекс упражнений на координацию
· Комплекс упражнений на гибкость
· Составление комбинации упражнений
· Техника акробатических упражнений

	10
	

	Раздел 11 Спортивные игры.
	
	24
	

	ПЗ№ 70 Волейбол. Совершенствование технических приемов. Практика судейства.
	Практические занятия

Использование физкультурно-оздоровительной деятельности для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей

	2
	

	ПЗ№ 71 Совершенствование техники и передачи мяча снизу двумя руками.
	
	2
	

	ПР№72 Техника и тактика игры. 
	
	2
	

	ПЗ№73 Баскетбол. Совершенствование техники приема и передачи мяча.
	
	2
	

	ПЗ№74 Совершенствование комбинационных действий защиты.
	
	2
	

	ПЗ№75 Совершенствование комбинационных действий нападения. Практика судейства. 
	
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

· Спец.упражнения по волейболу.

· Техника приема верхнего и нижнего мяча.

· Техника подачи (верхняя, нижняя).

· Техника нападающего удара, блокирование .

· Спец.упражнения по баскетболу.

· Техника ведения, передача мяча. 
	12
	

	Раздел 12  Общая физическая подготовка. (ОФП).
	
	12
	

	ПЗ№76 Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка.
	Практические занятия

Использование физкультурно-оздоровительной деятельности для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	2
	

	Тема  12.1  Физическая культура в профессиональной деятельности специалистов..
	Содержание учебного материала

Знание о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека
	2
	2

	ПЗ№77   Дифференцированный зачет.
	Практические занятия

Использование физкультурно-оздоровительной деятельности для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей

	2
	

	
	Самостоятельная работа  обучающихся:

· Т/ б на занятиях Комплекс упражнений на тренажерах 

· Комплекс упражнений  производственной  гимнастики 
·  Комплексы оздоровительной  ,  дыхательной гимнастики
	6
	

	Всего
	
	332
	


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)
*Лица, освобожденные от физической нагрузки  по состоянию здоровья или после болезни,  осваивают дисциплину  в таком же объеме, как и основная  группа, изучая материал теоретически, пользуясь литературой и интернет ресурсами в библиотеке.

3. условия реализации программы дисциплины
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала.
Оборудование учебного кабинета:
· наличие спортивного зала, стадиона, тренажерного зала;
· наличие спортивного инвентаря (мячи, гири, , футбольные стоики, волейбольная сетка,  гимнастические маты, перекладины, брусья, гимнастический козел, конь.)
Реализация образовательной  программы возможна   с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий. В этом случае используются электронные образовательные ресурсы ЭБС «Академия», «Юрайт». Взаимодействие  со студентами осуществляется  посредством социальных сетей, мессенджеров, облачных платформ для проведения видео-конференций. Обучающиеся должны быть обеспечены средствами телекоммуникационной связи и техническими средствами обучения: ПК/планшет.

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
Основные источники: 

Бишаева А.А Физическая культура: учебник для учреждений нач. и сред. Проф. Образования /- 5-е изд., стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2012. 

Дополнительные источники:
1.Амосов Н.М. Раздумья о здоровье.- М.: ФиС, 2007

2.Бобровский В.В. Физическая культура. Учебное пособие. «Издательский дом Астраханский университет» - 2008г. 60с. 

3.Веленский М.Я. Студент как субъект физической культуры.-М.:ФиС, 2007

4.МуравовИ.В. Оздоровительный эффекты физической культуры и спорта.Киев.- 2009 

5.Смовевский В.М. Спорт и здоровье.М.: ФиС.-2008

6.Харгривз Д.Ж. Современные двигательные системы для женщин. М.: Фис.-2010г.
4. Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины

Выставляется «зачёт» по предмету «физическая культура»  на общих основаниях  по текучим оценкам в конце семестра.

Студенты, освобожденные от уроков физкультуры по состоянию здоровья или после болезни, сдают вместо нормативов доклады, сообщения или рефераты по тем темам курса, на которых не могли   выполнять задания физически. 

Промежуточный контроль проводится в форме дифференцированного зачета.

	Результаты обучения

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

	Освоенные умения:
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, для достижения жизненных и профессиональных целей;

В результате освоения учебной дисциплины студент должен знать:
- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

- основы здорового образа жизни

	Практическая работа

Спортивные нормативы

Подвижные игры

Практическая работа

Спортивные нормативы

Подвижные игры



	
	Легкая атлетика.

Оценка техники выполнения двигательных действий (проводится в ходе занятий):

- бега на короткие, средние, длинные дистанции;

- прыжков в длину.

Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами лёгкой атлетики.

 

	
	Спортивные игры.
Оценка техники базовых элементов техники спортивных игр (броски в кольцо, удары по воротам, подачи, передачи, жонглирование).

Оценка технико-тактических действий студентов в ходе проведения контрольных соревнований по спортивным играм.

Оценка выполнения студентом функций судьи.

Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами спортивных игр.

 

	
	Аэробика (девушки).

Оценка техники выполнения комбинаций и связок.

Оценка самостоятельного проведения фрагмента занятия или занятия.

Атлетическая гимнастика (юноши).

Оценка техники выполнения упражнений на тренажерах, комплексов с отягощениями, с самоотягощениями.

Самостоятельное проведение фрагмента занятия или занятия.



	
	Кроссовая подготовка.
Оценка техники бега дистанции до 5 км без учета времени.
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