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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
1.1. Область применения учебной программы
Программа учебной дисциплины является частью программы подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС утверждённого Министерством образования и науки по специальности 10.02.05 Обеспечение информационной безопасности автоматизированных систем (пр.№1553 от 09.12.2016г.), входящей в состав укрупнённой группы профессии по направлению 10.00.00 Информационная безопасность.
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: общегуманитарный и социально-экономический цикл.
1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:

В результате освоения дисциплины обучающийся должен 
-уметь:
У1.Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 
- знать:
З1.Роль физической культуры в общекультурном и профессиональном и социальном развитии человека;
З2. Основы здорового образа жизни; 
В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются общие компетенции:
	Код
	Наименование общих компетенций

	ОК8
	Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности  


2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Суммарная учебная нагрузка во взаимодействии с преподавателем
	164

	Самостоятельная учебная работа 
	48

	Объем образовательной программы
	164

	в том числе:
	

	теоритическое занятие
	2

	практические занятия 
	162

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета 4,6,8 семестр


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОГСЭ.04 Физическая культура
	 Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Уровень освоения
	Объем в часах
	Осваиваемые элементы компетенций

	1
	2
	3
	4
	5

	Раздел 1. Теоретические занятия
	2
	

	Тема 1.1.

 Физическая культура в профессиональной подготовке и социокультурное развитие личности
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1.  Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применение средств физической культуры для их направленной коррекции. 2.Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов.
3. Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата. 
4.Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. 
5. Физические упражнения для коррекции зрения.
	2

2

2

2

2
	2
	З1, З2, ОК8



	Раздел 2.Легкая атлетика
	6
	

	Тема2.1. 

Бег на короткие дистанции
	Содержание учебного материала
	2
	ОК 8, У1

	
	 1.Совершенствование техники бега на короткие дистанции 30,60,100 метров. 

Контрольный норматив.  
2. Высокий и низкий старт. Стартовый разгон, финиширование
3. Специально-подготовительные упражнения по легкой атлетике.
	
	

	Тема 2.2.

 Метание гранаты


	Содержание учебного материала
	2
	ОК 8, У1

	
	1. Совершенствование техники метания гранаты. 
2. Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши). 

3. Контрольный норматив.


	
	

	Тема 2.3.

 Техника бега на длинные дистанции
	Содержание учебного материала
	2
	ОК 8, У1

	
	1.Совершенствование техники бега на 2000м (девушки). 3000 м (юноши) длинные дистанции. Нормы ГТО.

	
	

	1
	2
	3
	4
	5

	Раздел 3. Волейбол
	32
	

	Тема 3.1. Перемещения, стойки, верхняя и нижняя передачи двумя руками
	Содержание учебного материала
	4
	ОК 8, У1

	
	1. Техника перемещений, стоек. Техника верхней и нижней передач двумя руками.
2. Правила игры. Техника безопасности в волейболе
	
	

	Тема 3.2.

 Нижняя подача и приём после неё
	Содержание учебного материала
	4
	

	
	1.Совершенствование техники нижней подачи, специально подготовительными упражнениями по волейболу
	
	ОК 8, У1

	Тема 3.3. Совершенствование техники владения волейбольным мячом
	Содержание учебного материала
	24
	

	
	1.Приём контрольных нормативов: передача мяча над головой, снизу. 
2.Нижняя подача мяча техника выполнения. 
3.Учебная игра. Тактика нападения и защиты в волейболе
	6
	ОК 8, У1

	
	
	4
	

	
	
	4
	

	
	Аудиторная самостоятельная работа 
	10
	ОК 8, У1, З2

	
	1. Занятия дополнительными видами спорта (настольный теннис) 
2. Подготовка к выполнению нормативов (ГТО)
3.Изучение комплексов упражнений

4. Занятие в тренажерном зале по разработанным комплексам упражнений
	
	

	2 курс, 3 семестр - 40 часов, из них 10 часов аудиторная самостоятельная работа.


	Раздел 4. Лыжная подготовка
	16
	

	Тема 4.1. 
Лыжные гонки
	Содержание учебного материала
	16
	ОК 8, У1


	
	1.Одновременный бесшажный ход, одношажный, двушажный классический ход, попеременные лыжные ходы. 

2.Полу коньковый и коньковый ход.

3.Передвижения по пересечённой местности. 

4.Повороты, торможения, прохождение спусков, подъёмов неровностей в лыжном спорте. 

5.Прохождение дистанции до 3 километров(девушки), 5 километров (юноши).
	
	

	1
	2
	3
	4
	5

	Раздел 5. Баскетбол
	31
	

	Тема 5.1. 
Ведение мяча, передачи, броски
	Содержание учебного материала
	8
	ОК 8, У1

	
	1.Совершенствование техники ведения мяча.

2.Передачи и бросок мяча с места с помощью специально подготовительных упражнений
	
	

	Тема 5.2. 

Ведение мяча и передачи, бросок в кольцо в движении
	Содержание учебного материала
	6
	

	
	1.Совершенствование техники выполнения ведения мяча и передачи. 
2. Бросок в кольцо в движении.

3. Специально подготовительные упражнения: ведение в движении, передачи в движении, эстафеты.

4. Ведение два шага бросок. 
	
	ОК 8, У1

	Тема 5.3 
Учебная игра в баскетбол
	Содержание учебного материала
	17
	

	
	1.Учебная игра по упрощённым правилам. 
2. Учебная игра по правилам баскетбола.
	7
	ОК 8, У1

	
	Аудиторная самостоятельная работа 
	10
	

	
	1. Занятия дополнительными видами спорта (настольный теннис).
2. Подготовка к выполнению нормативов (ГТО).
3.Изучение комплексов упражнений.
4. Создание презентаций по теме для оформления стендов.
	
	ОК 8, У1

	Дифференцированный зачёт: Ведение два шага бросок с трёх разных точек.


	2
	ОК 8, У1

	2 курс, 4 семестр - 49 часов, из них 10 часов аудиторная самостоятельная работа.



	Раздел 6.Легкая атлетика
	10
	

	Тема6.1.

Бег на короткие дистанции
	Содержание учебного материала
	2
	ОК 8, У1

	
	1.Совершенствование техники бега на короткие дистанции 30,60,100 метров. 2.Контрольный норматив на этих дистанциях.  
3.Высокий и низкий старт. 
4.Стартовый разгон, финиширование
5. Специально-подготовительные упражнения по легкой атлетике
	
	

	1
	2
	3
	4
	5

	Тема 6.2.

 Метание гранаты


	Содержание учебного материала
	4
	ОК 8, У1

	
	1.Совершенствование техники метания гранаты.
2. Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши). 

3. Приём контрольного норматива.
	
	

	Тема 6.3.

 Бег на длинные дистанции
	Содержание учебного материала
	4
	ОК 8, У1

	
	1.Совершенствование техники бега на 2000м (девушки), 3000 м (юноши).
	
	

	Раздел 7. Волейбол
	6
	

	Тема 7.1.
Блокирование, нападающий удар
	Содержание учебного материала
	4
	ОК 8, У1

	
	1.Прием мяча одной рукой в падении со скольжением.
2.Блокирование
3.Учебная игра
4. Нападающий удар
	
	

	Тема 7.2.

 Тактика нападения, тактика защиты в волейболе
	Содержание учебного материала
	
	

	
	1. Тактика нападения.

2.Тактика защиты.
	2
	ОК 8, У1

	Раздел 8. Баскетбол
	16
	

	Тема 8.1.

 Приёмы овладения мячом
	Содержание учебного материала
	12
	ОК 8, У1

	
	1. Вырывание и выбивание (приемы овладения мячом)
2. Учебная игра в баскетбол по правилам
	2
	

	
	Аудиторная самостоятельная работа 
	10
	

	
	1. Занятия дополнительными видами спорта (настольный теннис)
2. Подготовка к выполнению нормативов (ГТО)
3.Изучение комплексов упражнений
	
	ОК 8, У1

	Тема 8.2.

 Приёмы защиты, применяемые против броска
	Содержание учебного материала
	4
	ОК 8, У1

	
	 1. Прием техники защиты — перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание.
2. Учебная игра в баскетбол по правилам.
	
	

	3 курс, 5 семестр - 32 часа из них 10 часов аудиторная самостоятельная работа.

	1
	2
	3
	4
	5

	Раздел 9. Лыжная подготовка
	28
	

	Тема 9.1.

 Лыжная подготовка
	Содержание учебного материала
	28
	ОК 8, У1

	
	1. Одновременный бесшажный ход, одношажный, двушажный классический ход. 
	4
	

	
	2. Попеременные лыжные ходы. 
	4
	

	
	3. Полу коньковый и коньковый ход Прохождение дистанции до 3 километров(девушки), 5 километров (юноши).
	4
	

	
	 4.Повороты, торможения, прохождение спусков 
	4
	

	
	5.Прохождение подъёмов, неровностей в лыжном спорте
	2
	

	
	Аудиторная самостоятельная работа 
	10
	ОК 8, У1

	
	1. Занятия дополнительными видами спорта (настольный теннис)
2. Подготовка к выполнению нормативов (ГТО)
3.Изучение комплексов упражнений
	
	

	Дифференцированный зачёт: прохождение дистанции 3 километра(девушки), 5 километров (юноши) на время.
	2
	

	3 курс, 6 семестр - 30 часов, из них 10 часов самостоятельная работа.

 

	Раздел 10. Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах
	11
	

	Тема 10.1. Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах
	Содержание учебного материала
	11
	

	
	1.Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с использованием тренажёров
	3
	ОК 8, У1

	
	Аудиторная самостоятельная работа 
	8
	

	
	1. Занятия дополнительными видами спорта (настольный теннис)
2. Подготовка к выполнению нормативов (ГТО)
3.Изучение комплексов упражнений в тренажёрном зале.
	
	ОК 8, У1

	Дифференцированный зачёт: Сдача контрольных норм физической подготовки
	2
	

	4 курс 7 семестр - 13 часов из них 8 часов аудиторная самостоятельная работа.                                              Всего:
	162
	

	Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 1 – ознакомительный (воспроизведение информации, узнавание (распознавание), объяснение ранее изученных объектов, свойств и т.п.); 2 – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством); 3 – продуктивный (самостоятельное планирование и выполнение деятельности, решение проблемных задач).


3.  УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация программы предполагает наличие спортивного и тренажерного зала. 

Оборудование учебного кабинета и рабочих мест кабинета: 

1.Стенка гимнастическая.

2.Перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической.

3.Гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, конь для прыжков).

4.Маты гимнастические.

5.Канат.

6.Канат для перетягивания.

7.Скакалки.

8.Секундомер.

9.Весы напольные.

10.Кольца баскетбольные.

11.Щиты баскетбольные.

12.Сетки баскетбольные.

13.Мячи баскетбольные.

14.Стойки волейбольные.

15.Сетка волейбольная.

16.Волейбольные мячи.

17.Ворота для мини-футбола.

18.Сетки для ворот мини-футбольных.

19.Мячи для мини-футбола.

20.Тренажеры для занятий атлетической гимнастикой: десяти позиционная станция, комбинированный станок груз блочный, жим ногами «гак машина».

21. Беговая дорожка.

22.Гантели, гири (10, 16, 24, 32 кг).

23.Гриф для штанги W образной формы, гриф для штанги прямой.

24.Диски обрезиненные 50 штук.

25.Стойка под диски.

26.Пояс штангиста.

27.Виброплатформа.

28.Велоэргометр вертикальный.

29.Велоэргометр горизонтальный.

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень используемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники:

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, от 02.07.2013

№ 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 03.02.2014 № 11-ФЗ,

от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014

№ 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ).

2. Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования» (зарегистрирован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480).

3. Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645 «О внесении изменений в Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 № 413 “Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего(полного) общего образования”».

4. Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 № 06-259 «Рекомендации по организации получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ среднего профессионального образования на базе основного общего образования с учетом требований федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой профессии или специальности среднего профессионального образования».

5. Бишаева А. А. Физическая культура: учебник для учреждений   нач. и сред. проф. образования/ — М., 2013.

6. Муллер А.Б. Физическая культура. Учебник и практикум для СПО/-- Научная школа: Сибирский федеральный университет. (г. Красноярск)., 2019 год.

Дополнительные источники:

1. Тимонин А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. пособие / под ред. Н. Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2013.

2. Хомич М.М., Эммануэль Ю. В, Ванчакова Н.П. Комплексы корректирующих мероприятий при снижении адаптационных резервов организма на основе саногенетического мониторинга / под ред. С. В. Матвеева. — СПб., 2010.

3. Ингерлейб М.Б. Анатомия физических упражнений/- Ростов н/Д,2008.

Интернет-ресурсы

www. minstm. gov. ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации).

www. edu. ru (Федеральный портал «Российское образование»).

www. olympic. ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России).

4. Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляются по пятибалльной системе оценивания.

	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

	1
	2
	3

	У1. Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
	«5» Работа выполнена полностью без ошибок и недочётов.

«4» Работа выполнена полностью, но при наличии в ней не более одной негрубой ошибки и одного недочета;

«3» Студент правильно выполнил не менее 2/3 всей работы;

«2» Выполнено менее 50% всей работы.
	Практическое занятие 

	З1. О роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека.
	
	Практическое занятие 

	З2. Основы здорового образа жизни.
	
	Практическое занятие 


	Результаты

(освоенные общие компетенции)
	Основные показатели результатов подготовки
	Формы и методы контроля 

	1
	2
	3

	ОК.8 Использовать средства физической культуры и для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержание уровня физической подготовленности.
	Использует средства физической культуры сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержание уровня физической подготовленности.
	Форма оценки – пятибалльная,

Метод оценки – практическое задание.




Приложение к ООП по специальности


10.02.05 Обеспечение информационной безопасности автоматизированных систем
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