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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ  ДИСЦИПЛИНЫ
ОП.02 Физическая культура
1.1. Область применения программы

Рабочая программы учебной дисциплины является частью основной программы профессионального обучения по профессиям: 18494 Слесарь по контрольно-измерительным приборам и автоматике; Продавец непродовольственных товаров.

1.2. Место дисциплины в структуре основной программы профессионального обучения: учебная дисциплина входит в общепрофессиональный цикл.

1.3. Цели и планируемые результаты освоения дисциплины:
Цели:
- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;

- освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.


В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:
- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

- использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

- повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

- активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать/понимать:
- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности

1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины:

Максимальной учебной нагрузки обучающегося - 168 часов, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 112 часов;

внеаудиторная самостоятельная работа - 56 часов.

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

	Максимальная учебная нагрузка 
	168

	Объем учебной дисциплины
	112

	в том числе:

	теоретическое обучение
	2

	практические занятия 
	110

	Внеаудиторная самостоятельная работа
	56

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета
	


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала
	Объем часов

	Введение
Основы здорового
 образа жизни.


	Содержание учебного материала
	Уровень усвоения
	6

	
	Основы здорового образа жизни.
	2
	2

	
	Инструктаж по ТБ: перед началом занятий, во время занятий, после окончания занятий
	2
	

	
	Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания.
	2
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа

Подготовить сообщения  по теме «Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания»
	4

	Практическая часть
	162

	Раздел 1. Легкая  атлетика
	26

	Тема 1.1
Техники бега на короткие дистанции
	Содержание учебного материала
	4


	
	Практическое занятие № 1.  
Специально-беговые и подводящие упражнения. Низкий старт, выбегание с низкого старта, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование
	

	Тема 1.2  Техника эстафетного бега
	Содержание учебного материала
	4

	
	Практическое занятие № 2. 
Передача эстафетной палочки на месте, в шаге. Гандикап
	

	Тема 1.3  Техника бега на средние и  длинные дистанции
	Содержание учебного материала
	4

	
	Практическое занятие № 3. 
Бег по пересеченной местности – зачет 500ми 1000м.
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа

Выполнение физических упражнений
	4

	Тема 1.4  Метание гранаты
	Содержание учебного материала
	4

	
	Практическое занятие № 4. 
Скрёстный шаг, метание с разбега.
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа

Подготовить сообщения  по теме «Современная легкая атлетика»
	4

	Тема 1.5  Выполнение контрольных нормативов 
	Содержание учебного материала
	2

	
	Практическое занятие № 5.
Метание гранаты на результат юноши – 700г., девушки – 500г.
	

	Раздел 2. Спортивные игры
	68

	Тема 2.1 Волейбол.
	18

	Тема 2.1.1  Техника приема и передач мяча
	Содержание учебного материала
	4

	
	Практическое занятие № 6. 
Правила игры и судейство соревнований. Соблюдение правил безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями. Верхняя передача и нижний прием. Передача мяча в парах.
	

	Тема 2.1.2  Техники подачи мяча
	Содержание учебного материала
	4

	
	Практическое занятие № 7. 
Разновидности подач: верхняя и нижняя прямая, боковая.
	

	Тема 2.1.3 Техника и тактика игры в защите и нападении
	Содержание учебного материала
	4

	
	Практическое занятие № 8.

Прием мяча с подачи, передача мяча, перемещения игрока.
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа

Выполнение физических упражнений
	4

	Тема 2.1.4 Выполнение контрольных нормативов по теме «Волейбол»
	Содержание учебного материала
	2

	
	Практическое занятие № 9.

Подача, передача, прием мяча. Двусторонняя игра.
	

	Тема 2.2. Баскетбол
	22

	Тема 2.2.1  Техника ведения мяча
	Содержание учебного материала
	4

	
	Практическое занятие № 10. 
Правила игры и  судейство соревнований. Соблюдение правил безопасности и профилактики травматизма на занятиях физическими упражнениями, оказывать первую помощь при травмах. Ведение мяча на месте в различных стойках. Передача с отскоком.
	

	Тема 2.2.2 Техника передач мяча
	Содержание учебного материала
	4

	
	Практическое занятие № 11. 
Разновидности передач мяча в парах, на месте. Ведение в движении.
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа

Выполнение физических упражнений
	4

	Тема 2.2.3 Техника броска мяча
	Содержание учебного материала
	4

	
	Практическое занятие № 12. 
Техника броска: стойка, расположение рук, работа ног. Бросок в движении.
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа

Выполнение физических упражнений
	4

	Тема 2.2.4 Выполнение контрольных нормативов по теме« Баскетбол»
	Содержание учебного материала
	2

	
	Практическое занятие № 13. 
Ближний, средний бросок с места. Бросок в движении
	

	Тема 2.3. Футзал
	28

	Тема 2.3.1 Техника ведения мяча
	Содержание учебного материала
	2

	
	Практическое занятие № 14. 
Обучение и совершенствование. Техника ведения мяча.
	

	Тема 2.3.2

Техника приема и передач мяча
	Содержание учебного материала
	4

	
	Практическое занятие № 15. 
Двухсторонние  игры.
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа

Выполнение физических упражнений
	4

	Тема 2.3.3

 Техника игры в защите и нападении
	Содержание учебного материала
	4

	
	Практическое занятие № 16. 
Обучение и совершенствование техники игры в защите и нападении., двухсторонние  игры.
	

	Тема 2.3.4 Техника  игры  в футзал
	Содержание учебного материала
	4

	
	Практическое занятие № 17. 
Совершенствование техники  игры  в футзал,  двусторонняя игра.
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа

Выполнение физических упражнений
	4

	Тема 2.3.5 Выполнение контрольных нормативов по теме «Футзал»
	Содержание учебного материала
	2

	
	Практическое занятие № 18. 
Техника ведения мяча, прием и передачи мяча, двухсторонние  игры.
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа

Выполнение физических упражнений
	4

	Раздел 3. Лыжная подготовка
	34

	Тема 3.1  Строевые приемы с лыжами и на лыжах.
	Содержание учебного материала
	4

	
	Практическое занятие № 19.
 Инвентарь. Форма одежды, температурный режим. Обучение техники одновременных ходов. Подготовительные упражнения. Одновременный, бесшажный,  одношажный,  двухшажный ход.
	

	Тема 3.2  Техника попеременных ходов
	Содержание учебного материала
	4

	
	Практическое занятие № 20. 
Подводящие соревновательные упражнения, скользящий шаг. Попеременный двухшажный ход без палок и с палками.
	

	Тема 3.3 Переход от одновременного к попеременному ходу
	Содержание учебного материала
	2

	
	Практическое занятие № 21. 
Скольжение, шаг, переход от одновременному к попеременному ходу.
	

	Тема 3.4 Переход от попеременного к одновременному ходу
	Содержание учебного материала
	4

	
	Практическое занятие № 22. 
Прокат, одновременное отталкивание рук, переход на одновременный ход.
	

	Тема 3.5 Техника лыжных ходов
	Содержание учебного материала
	4

	
	Практическое занятие № 23. 
Прохождение дистанции: девушки  - 3 км, юноши - 5 км.
	

	Тема 3.6  Подъемы и спуски
	Содержание учебного материала
	4

	
	Практическое занятие № 24. 
Подъемы: ступающий шаг, лесенка, елочка, спуск в средней стойке, спуск с горки.
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа

Выполнение физических упражнений
	4

	Тема 3.7 Техника поворотов и торможений
	Содержание учебного материала
	4


	
	Практическое занятие № 25. 
Поворот переступанием. Торможение упором, полуплугом, плугом.
	

	Тема 3.8 Техника конькового хода
	Содержание учебного материала
	2

	
	Практическое занятие № 26. 
Совершенствование техники лыжных ходов.
	

	Тема 3.9 Выполнение контрольных нормативов по разделу «Лыжная подготовка»
	Содержание учебного материала
	2

	
	Практическое занятие № 27. 
Прохождение дистанции на время: девушки-3 км, юноши-5км
	

	Раздел 4.  Гимнастика
	20

	Тема 4.1

Акробатические упражнения
	Содержание учебного материала
	2

	
	Практическое занятие № 28. 
Обучение и совершенствование акробатических упражнений. Кувырки вперед, назад, стойка на голове, опорный прыжок через коня.
	

	Тема 4.2
Техника опорного прыжка


	Содержание учебного материала
	4

	
	Практическое занятие № 29. 
Юноши прыжок через коня, девушки прыжок через козла в длину ноги врозь и в ширину ноги врозь.
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа

Выполнение физических упражнений
	4

	Тема 4.3
Упражнения на гимнастических  снарядах
	Содержание учебного материала
	4

	
	Практическое занятие № 30. 
Юноши упражнения на кольцах, брусьях, перекладине. Девушки- упражнение на бревне.
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа

Выполнение физических упражнений
	4

	Тема 4.4  Выполнение контрольных  нормативов
	Содержание учебного материала
	2

	
	Практическое занятие № 31. 
Выполнение контрольных нормативов на брусьях, перекладине, гимнастических снарядах
	

	Раздел 5. Плавание
	
	14

	Тема 5.1. Техника плавания
	Содержание учебного материала
	2

	
	Практическое занятие № 32. 
Имитационные движения для освоения техники плавания различными способами.
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа

Выполнение физических упражнений
	4

	Тема 5.2. Брасс
	Содержание учебного материала
	2

	
	Практическое занятие № 33. 
Освоение техники брасс. Обучение виду плавания
	

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа

Выполнение физических упражнений
	4

	Тема 5.3. Кроль на груди
	Содержание учебного материала
	2

	
	Практическое занятие № 34. 
Освоение техники кроль на груди.
	

	
	Всего
	168


3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Материально-техническое обеспечение
Реализация программы   дисциплины требует наличие спортивного зала. 

1)  Основное оборудование: 

-  гимнастическая стенка; 

- щит баскетбольный;

 - гимнастическая скамейка; 

- сетка волейбольная;

- мячи волейбольные;

- скакалки; 

- баскетбольные мячи.

2) Тренажерный зал с комплектом оборудования:                                 

- козел гимнастический;             

- сектор для прыжков в высоту; 

- гимнастические маты;

- стол тенистый.

3) Лыжная база (60 пар лыж).              

4) Учебно - наглядные пособия:

- методическая литература;

- учебные пособия;

- инструкции по ТБ.            

3.2. Информационное обеспечение реализации программы
Основные источники:

1. Бишаева, А. А. Физическая культура : учебник для учреждений нач. и сред. проф. образования. - 4-е изд., стер. - М.:Академия, 2020. - 304 с.
2. Жданкина, Е. Ф. Физическая культура. Лыжная подготовка: учеб. пособие. – М.: Юрайт, 2021- 125 с. 
Дополнительные источники:

1. Муллер, А. Б. Физическая культура: учеб. и практикум. – М.: Юрайт, 2017. – 424 с.
2. Лях, В. И. Физическая культура. 10-11 кл. : учебник. – 6 –е изд.-М. : Просвещение, 2011.-237 с. 
3. Голощапов, Б. Р. История физической культуры и спорта : учебное  пособие.-4-е изд., испр.- М. : Академия, 2007.- 312 с. 
4. Бароненко, В. А. Здоровье и физическая культура студента: учеб. пособие. - 2-е изд., перераб. - М.: Альфа-М: ИНФРА-М, 2010. - 336 с. 
5. Холодов, Ж. К. Практикум по теории и методике физического воспитания и спорта : учебное пособие. - 4-е изд., стер. - М. : «Академия», 2007. - 144 с. 
6.  Ильинич В. И. Физическая культура студента: учебник.- М.: Гардарики, 2007.- 448 с.
Электронные ресурсы:

1. Бишаева, А.А. Физическая культура : учебник / Бишаева А.А., Малков В.В. — Москва : КноРус, 2022. — 379 с. — ISBN 978-5-406-08822-7. — URL: https://book.ru/book/941740 . — Текст : электронный.

2. Виленский, М.Я. Физическая культура : учебник / Виленский М.Я., Горшков А.Г. — Москва : КноРус, 2021. — 214 с. — ISBN 978-5-406-08169-3. — URL: https://book.ru/book/939387 . — Текст : электронный.

3. Кузнецов, В.С. Физическая культура : учебник / Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. — Москва : КноРус, 2021. — 256 с. — ISBN 978-5-406-08271-3. — URL: https://book.ru/book/940094 . — Текст : электронный.

4. www.физическая-культура.рф - Сайт по физической культуре

5. www.minstm.gov.ru - Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации

6. www.edu.ru - Федеральный портал "Российское образование".

7. www.olympic.ru- Официальный сайт Олимпийского комитета России.

8. Виленский М.Я., Горшков А.Г. Физическая культура (СПО) / - Москва :КноРус, 2015. 214. - ISBN 978-5-406-04313-4. http://www.book.ru/book/916506
9. Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. Физическая культура (СПО) / - Москва : КноРус, 2016. - 256. - ISBN 978-5-406-04754-5. URL: http://www.book.ru/book/918488
10. Спортивная электронная библиотека. [Электронный ресурс]: [сайт]. Электрон. дан. – Режим доступа: http://libsport.ru , свободный

11. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту. [Электронный ресурс]: [сайт]. Электрон. дан. – Режим доступа:  http://lib.sportеdu.ru / press /  , свободный  
12. ЗАО «Инфоспорт». [Электронный ресурс]: [сайт]. Электрон. дан. – Режим доступа:   http://www.infosport.ru , свободный

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Формы и методы оценки

	Умения:
	
	

	-выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
-использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
-подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;
-организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;
-активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.
	-выполняет простейшие приемы самомассажа и релаксации;
-преодолевает искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

-организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни
	Экспертная оценка демонстрируемых умений, выполняемых действий в процессе практических занятий;

-выполнение индивидуального задания;

дифференцированный зачет. 


	Знания: 

роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

основы здорового образа жизни

	-объясняет влияние  физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
- объясняет способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности.
	Устный опрос; дифференцированный зачет.

	ЛР 1 Понимать социальную значимость своей будущей профессии
	Проявляет интерес к ос​ваиваемой профессии, демонстрирует универсальные учебные действия
	Наблюдение и оценка при выполнении практических заданий и самостоятельных работ

	ЛР 2 Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее достижения, определенных руководителем
	Демонстрирует собственную деятельность, выбирает типовые методы и способы выполнения профессиональных задач
	

	ЛР 3 Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты своей работы
	Проводит анализ задач и/или проблем в профессиональном и/или социальном контексте; составляет план действия и определяет необходимые ресурсы для реализации; оценивает и проводит рефлексию собственной деятельности
	

	ЛР 4 Осуществлять поиск информации,

необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач
	Находит и использует

информацию для эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и личностного развития
	

	ЛР 5 Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие
	Планирует собственную деятельность, выбирает методы и способы выполнения своей деятельности
	

	ЛР 6 Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами.
	Взаимодействует с обучающимися, преподавателями в ходе обучения; координирует свои действия с другими участниками общения;

контролирует свое поведение, эмоции и настроение
	

	ЛР 7 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности
	Использует средства физической культуры сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержание уровня физической подготовленности.
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