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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы
Учебная дисциплина ОГСЭ.04 Физическая культура является обязательной частью общего гуманитарного и социально-экономического цикла основной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 23.02.07 «Техническое обслуживание и ремонт двигателей, систем и агрегатов автомобилей».
Учебная дисциплина Физическая культура обеспечивает формирование общих компетенций по всем видам деятельности ФГОС СПО по специальности  23.02.07 «Техническое обслуживание и ремонт двигателей, систем и агрегатов автомобилей». Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК6, ОК8.
1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины
В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются следующие умения и знания.
	Код 
ПК, ОК
	Умения
	Знания

	ОК 02, ОК 03, ОК 04, ОК 06, ОК 07, ОК 08.
	Использовать физкультурно-оздоровительную для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
Применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности.
Пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной профессии (специальности)
	Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
Основы здорового образа жизни;
Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для профессии(специальности);
Средства профилактики перенапряжения






В процессе изучения дисциплины реализуется подготовка к усвоению  следующих компетенций (ОК):
ОК 02. Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности;
	ОК 03. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие.
ОК 04. Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами;
ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей;
ОК 07. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях;
ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.
Освоение содержания учебной дисциплины обеспечивает достижение студентами следующих личностных результатов:
	[bookmark: _Hlk73632186]Личностные результаты
реализации программы воспитания
(дескрипторы)
	Код личностных результатов реализации программы воспитания

	Осознающий себя гражданином и защитником великой страны.
	ЛР 1

	Соблюдающий нормы правопорядка, следующий идеалам гражданского общества, обеспечения безопасности, прав и свобод граждан России. Лояльный к установкам и проявлениям представителей субкультур, отличающий их от групп с деструктивным и девиантным поведением. Демонстрирующий неприятие и предупреждающий социально опасное поведение окружающих.
	ЛР 3

	Проявляющий уважение к людям старшего поколения и готовность к участию в социальной поддержке и волонтерских движениях.  
	ЛР 6

	Осознающий приоритетную ценность личности человека; уважающий собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех формах и видах деятельности. 
	ЛР 7

	Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий зависимости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и т.д. Сохраняющий психологическую устойчивость в ситуативно сложных или стремительно меняющихся ситуациях.
	ЛР 9


























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

	Обязательная учебная нагрузка
	168

	в том числе:

	практические занятия
	168

	Самостоятельная работа
	-

	Промежуточная аттестация
	Дифференцированный зачёт
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем в часах
	Осваиваемые элементы компетенций

	1
	2
	3
	

	Раздел 1. Основы физической культуры
	2
	

	Тема 1.1.
Физическая
культура в профессиональной подготовке и
социокультурное
развитие личности
	Содержание учебного материала 
	2
	ОК1-ОК04, ОК8
ЛР 1,3, 6, 7, 9

	
	Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья. Самоконтроль студентов физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ 
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся 
	-
	

	Раздел 2. Легкая атлетика
	40
	

	Тема 2.1. Бег на короткие дистанции.
Прыжок в длину с места
	Содержание учебного материала 
	14
	ОК1-ОК04, ОК8
ЛР 1,3, 6, 7, 9

	
	Техника бега на короткие дистанции с низкого, среднего и высокого старта. Техника прыжка в длину с места
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	14
	

	
	Техника безопасности на занятия Л/а. Техника беговых упражнений
Совершенствование техники высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования
Совершенствование техники бега на дистанции 100 м., контрольный норматив
Совершенствование техники бега на дистанции 300 м., контрольный норматив
Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив
Совершенствование техники бега на дистанции 500 м., контрольный норматив
Совершенствование техники прыжка в длину с места, контрольный норматив
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся примерная 
	-
	

	Тема 2.2. Бег на длинные дистанции
	Содержание учебного материала 
	12

	ОК1-ОК04, ОК8
ЛР 1,3, 6, 7, 9

	
	Техника бега по дистанции
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	12
	

	
	Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования
Разучивание комплексов специальных упражнений
Техника бега по дистанции (беговой цикл)
Техника бега по пересеченной местности (равномерный, переменный, повторный шаг)
Техника бега на дистанции 2000 м, контрольный норматив
Техника бега на дистанции 3000 м, без учета времени
Техника бега на дистанции 5000 м, без учета времени
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся примерная 
	-
	

	Тема 2.3. Бег на средние дистанции
Прыжок в длину с разбега.
Метание снарядов.
	Содержание учебного материала 
	14
	ОК1-ОК04, ОК8
ЛР 1,3, 6, 7, 9

	
	Техника бега на средние дистанции.
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	14
	

	
	Выполнение контрольного норматива: бег 100метров на время. Выполнение К.Н.: 500 метров – девушки, 1000 метров – юноши
Выполнение контрольного норматива: прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги»
Техника прыжка способом «Согнув ноги» с 3-х, 5-ти, 7-ми шагов
Техника прыжка «в шаге» с укороченного разбега
Целостное выполнение техники прыжка в длину с разбега, контрольный норматив
Техника метания гранаты
Техника метания гранаты, контрольный норматив
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся примерная 
	-
	

	Раздел 3. Баскетбол
	42
	

	Тема 3.1. Техника
выполнения ведения
мяча, передачи и
броска мяча в
кольцо с места
	Содержание учебного материала 
	12

	ОК1-ОК04, ОК8
ЛР 1,3, 6, 7, 9

	
	Техника выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	12
	

	
	Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с места
Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся примерная 
	
	

	Тема 3.2. Техника
выполнения ведения
и передачи мяча в
движении, ведение –
2 шага – бросок
	Содержание учебного материала 
	12

	ОК1-ОК04, ОК8
ЛР 1,3, 6, 7, 9

	
	Техника ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в кольцо -
«ведение – 2 шага – бросок».
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	12
	

	
	Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча в
кольцо с места
Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, выполнения
упражнения «ведения-2 шага-бросок
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся примерная 
	
	

	Тема 3.3. Техника выполнения
штрафного броска,
ведение, ловля и
передача мяча в
колоне и кругу,
правила баскетбола
	Содержание учебного материала 
	10

	ОК1-ОК04, ОК8
ЛР 1,3, 6, 7, 9

	
	Техника выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передачамяча в колоне и кругу.
Техника выполнения перемещения в защитной стойке баскетболиста. Применение правил игры в баскетбол в учебной игре
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	10
	

	
	Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, ловля и передача
мяча в колоне и кругу
Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке
баскетболиста
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся примерная 
	
	

	Тема 3.4.
Совершенствование
техники владения
баскетбольным
мячом
	Содержание учебного материала 
	8

	ОК1-ОК04, ОК8
ЛР 1,3, 6, 7, 9

	
	Техника владения баскетбольным мячом
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	8
	

	
	Выполнение контрольных нормативов: «ведение – 2 шага – бросок», бросок мяча с места под кольцо
Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся примерная 
	
	

	Раздел 4. Волейбол
	52
	

	Тема 4.1. Техника
перемещений, стоек,
технике верхней и
нижней передач
двумя руками
	Содержание учебного материала 
	12

	ОК1-ОК04, ОК8
ЛР 1,3, 6, 7, 9

	
	Техника перемещений, стоек, технике верхней и нижней передач двумя руками
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	12
	

	
	Отработка действий: стойки в волейболе, перемещения по площадке:
Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Прием мяча. Передача мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка
у сетки. Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и после
перемещения
Отработка тактики игры: расстановка игроков, тактика игры в защите, в нападении,
индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча, групповые и командные действия
игроков, взаимодействие игроков
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся примерная 
	-
	

	Тема 4.2.Техника
нижней подачи и
приёма после неё
	Содержание учебного материала 
	
	14

	ОК1-ОК04, ОК8
ЛР 1,3, 6, 7, 9

	
	 Техника нижней подачи и приёма после неё
	
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	14
	

	
	Отработка техники нижней подачи и приёма после неё
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся примерная 
	
	

	Тема 4.3Техника
прямого
нападающего удара
	Содержание учебного материала 
	
	12

	ОК1-ОК04, ОК8
ЛР 1,3, 6, 7, 9

	
	Техника прямого нападающего удара
	
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	Отработка техники прямого нападающего удара
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся примерная 
	
	

	Тема 4.4
Совершенствование
техники владения
волейбольным
мячом
	Содержание учебного материала 
	
	14
	ОК1-ОК04, ОК8
ЛР 1,3, 6, 7, 9

	
	Техника прямого нападающего удара
	
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	14
	

	
	Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху. Приём
контрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам на площадке
Учебная игра с применением изученных положений.
Отработка техники владения техническими элементами в волейболе
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся примерная 
	-
	

	Раздел 5. Легкоатлетическая гимнастика
	16
	

	Тема 5.1
Легкоатлетическая
гимнастика, работа
на тренажерах
	Содержание учебного материала 
	
	16
	ОК1-ОК04, ОК8
ЛР 1,3, 6, 7, 9

	
	Техника коррекции фигуры
	
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	16
	

	
	Выполнение упражнений для развития различных групп мышц
Круговая тренировка на 5 - 6 станций
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся примерная 
	-
	

	Раздел 6. Лыжная подготовка
	16
	

	Тема 6.1. Лыжная подготовка
	Содержание учебного материала 
	

	ОК1-ОК04, ОК8
ЛР 1,3, 6, 7, 9

	
	Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой подготовкой. В случае отсутствия условий может быть заменена конькобежной подготовкой (обучением катанию на коньках)). 
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	16
	

	
	Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный  классический  ход и попеременные лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение по пересечённой местности. Повороты, торможения, прохождение спусков, подъемов и неровностей в лыжном спорте. Прыжки на лыжах с малого трамплина. Прохождение дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши). 
Катание на коньках. 
Посадка. Техника падений. Техника передвижения по прямой, техника передвижения по повороту. Разгон, торможение. Техника и тактика бега по дистанции. Пробегание дистанции до 500 метров.  Подвижные игры на коньках. 
Кроссовая подготовка. 
Бег по стадиону. Бег по пересечённой местности до 5 км.
	
	

	
	Промежуточная аттестация дифференцированный зачёт
	
	

	Всего:
	168
	




3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть предусмотрены следующие специальные помещения.
Кабинет«Физической культуры», оснащенный оборудованием: 
баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты, корзины, сетки, стойки, антенны; оборудование для силовых упражнений; оборудование для занятий аэробикой; гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжков и метания;
Для занятий лыжным спортом:
Лыжные базы с лыжехранилищами, учебно-тренировочные лыжни и трассы, отвечающие требованиям безопасности, лыжный инвентарь
техническими средствами обучения: 
музыкальный центр с микрофоном, электронное табло.
3.2. Информационное обеспечение реализации программы
3.2.1. Печатные издания
1. Физическая культура: учебник/ М.Я Виленский, А.Г. Горшков. 3-е изд. М. «КноРус», 2016г.
2. Физическая культура: учебник/ В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий. 2-е изд. М. «КноРус», 2017г.
3.2.2. Дополнительная литература
3. Жигарева О.  Повышение эффективности физической подготовки студентов. Учебное пособие – М.: Прометей, 2018.-  116 с.
4. Никитушкин В., Суслов Ф. Спорт высших достижений: Теория и методика. Учебное пособие. – М: Спорт, -2018. – 226 с. 
5. Майлеченко Е., Доценко Н., и др. Физическая культура. Курс лекций. Учебное пособие –М: Юнити-Дана  2017.- 272 с.
6. Решетников, Н.В. Физическая культура: учебное пособие для студентов средних специальных учебных заведений/  Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын. 2.-М., 2014.
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	Результаты обучения
	Критерии  оценки
	Формы и методы оценки

	умения:
•	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
	Демонстрировать умения применения рациональных приемов двигательных функций в профессиональной деятельности
пользования средствами профилактики перенапряжения характерными для данной специальности
	Оценка выполнения практических заданий, выполнение индивидуальных заданий, принятие нормативов.

	знания: 
•	Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
•	Основы здорового образа жизни;
•	Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности
•	Средства профилактики перенапряжения
	Демонстрировать знания роли физической культуры, основ здорового образа жизни, зоны физического здоровья для специальности, средства профилактики перенапряжений.
	Фронтальная беседа, устный опрос, тестирование




