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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
ОГСЭ.05. Физическая культура

1.1. Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов среднего звена:
Учебная дисциплина ОГСЭ.05. Физическая культура является учебной дисциплиной общего гуманитарного и социально-экономического цикла обязательной части учебных циклов ППССЗ в соответствии с ФГОС по специальности среднего профессионального образования 54.02.05 Живопись (по видам).
Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК и ЛР.

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания

	Код 

ОК, ПК, ЛР
	Умения
	Знания

	ОК 2 - 4, 6, 8

ЛР 7, 9
	- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
	- о роли физической культуры в общекультурном профессиональном и социальном развитии человека; 

- основы здорового образа жизни.


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

	Вид учебной работы
	Объем в часах

	Объем учебной нагрузки обучающегося
	114

	в т. ч.:

	теоретическое обучение
	2

	практические занятия 
	112

	Внеаудиторная учебная нагрузка
	114

	Промежуточная аттестация в форме зачета предусмотрена в пятом, шестом, седьмом семестрах и дифференцированного зачета в восьмом семестре

	


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 
	Наименование 

разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем часов
	Коды 
ОК и ЛР

	3 курс

	5 семестр
	64
	

	Раздел 1 Легкая атлетика 
	32
	ОК 2 - 4, 6, 8

ЛР 7, 9

	Тема 1 Основы здорового образа жизни

	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1 Физическая культура в обеспечении здоровья. Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни. Современное состояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. Двигательная активность. 

Инструктаж по технике безопасности на уроках физической культуры.
	
	

	Тема 2 Кроссовая подготовка
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и виражу, на стадионе и пересеченной местности, эстафетный бег.  Прыжки в длину. Метание гранаты.
	
	

	
	В том числе практических занятий
	14
	

	
	1 Совершенствование техники бега на короткие дистанции, бег 100 м.
	2
	

	
	2 Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
	2
	

	
	3 Совершенствование техники метания гранаты. 
	2
	

	
	4 Контроль – бег 100 м.
	2
	

	
	5 Контроль – прыжка в длину с разбега, метание гранаты.
	2
	

	
	6 Совершенствование техники эстафетного бега 4 x 100м.
	2
	

	
	7 Контроль – бег  3000 м.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: 

Отработка упражнений на развитие быстроты. 

Отработка техники метания гранаты. 

Отработка техники прыжка в длину с разбега. 

Отработка техники эстафетного бега 4 x 100м. 

Отработка техники эстафетного бега 4 x 400м. 
	16
	

	Раздел 2 Гимнастика
	30
	ОК 2 - 4, 6, 8

ЛР 7, 9

ОК 2 - 4, 6, 8

ЛР 7, 9

	Тема 1 Общеразвивающая гимнастика
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, с набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). 
Акробатика (атлетическая гимнастика). Стойки на голове, лопатках, руках. Комплексы упражнений для акцентированного развития определенных мышечных групп
	
	

	
	В том числе практических занятий
	10
	

	
	8 Совершенствование акробатической комбинации.
	2
	

	
	9 Совершенствование комбинации на брусьях, прыжков со скакалкой.
	2
	

	
	10 Совершенствование упражнений на высокой перекладине.
	2
	

	
	11 Совершенствование опорного прыжка, упражнений с гантелями.
	2
	

	
	12 Совершенствование упражнений на высокой перекладине.
	2
	

	Тема 2 Гимнастика для профилактики профессиональных заболеваний
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). 
	
	

	
	В том числе практических занятий
	4
	

	
	13 Совершенствование упражнений для коррекции нарушений осанки
	2
	

	
	14 Совершенствование упражнений у гимнастической стенки
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: 

Составление и выполнение комплекса упражнений для проведения разминки, для укрепления мышц живота. 

Составление и выполнение индивидуального комплекса утренней гимнастики, упражнений для укрепления позвоночного столба. 

Совершенствование координации, укрепление мышц ног. 

Развитие скоростно-координационных качеств. 

Развитие гибкости и подвижности. 

Выполнение упражнений на развитие силы рук.
	16
	

	Зачет
	2
	

	6 семестр
	74
	

	Раздел 3 Лыжная подготовка
	24
	ОК 2 - 4, 6, 8

ЛР 7, 9

	Тема 1 Лыжный ход
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях. Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Правила соревнований. 
	
	

	
	В том числе практических занятий
	8
	

	
	15 Совершенствование техники одновременного одношажного, бесшажного хода.
	2
	

	
	16 Совершенствование способов преодоления спусков, неровностей, поворотов.
	2
	

	
	17 Совершенствование переходов с хода на ход.
	2
	

	
	18 Совершенствование техники спусков и подъёмов «ёлочкой» и «полу ёлочкой».
	2
	

	Тема 2 Элементы тактики лыжных гонок
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши). Основные элементы тактики в лыжных гонках.
	
	

	
	В том числе практических занятий
	2
	

	
	19 Прохождение дистанции различными способами до 8 км.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Отработка техники одновременного одношажного хода.

Отработка техники одновременного бесшажного хода хода. Отработка техники преодоления спусков и подъёмов. Развитие общей выносливости. Развитие скоростной выносливости.
	12
	

	Раздел 4 Виды спорта  по выбору
	14
	ОК 2 - 4, 6, 8

ЛР 7, 9

	Тема 1 Плавание
	Содержание учебного материала
	
	

	
	1 История и развитие спортивных способов плавания. Легендарные советские и российские пловцы, достижения сборной команды страны на мировых первенствах, Олимпийских играх. Разновидности способов спортивного плавания и отличительные признаки их технического выполнения. Роль и значение плавания в укреплении здоровья, повышении функциональных способностей человека, оптимизации умственной и физической работоспособности. 
	
	

	
	В том числе практических занятий
	10
	

	
	20 Совершенствование техники спортивного способа плавания «Брасс».
	2
	

	
	21 Совершенствование техники спортивного способа плавания «Кроль на груди».
	2
	

	
	22 Совершенствование техники спортивного способа плавания «Кроль на спине».
	2
	

	
	23 Совершенствование техники спортивного способа плавания «Старт в спортивном плавании».
	2
	

	
	24 Совершенствование техники е спортивного способа плавания «Повороты в спортивном плавании»
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

Выполнение упражнений отработки техник выполнения спортивных способов плавания.
	8
	

	Раздел 5 Спортивные игры
	34
	ОК 2 - 4, 6, 8

ЛР 7, 9


	Тема 1 Техника игры в волейбол
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. 
	
	

	
	В том числе практических занятий
	14
	

	
	25 Совершенствование техники передачи и подачи мяча
	2
	

	
	26 Совершенствование техники приема мяча снизу двумя руками
	2
	

	
	27 Совершенствование техники приема мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону на бедро и спину
	2
	

	
	28 Совершенствование техники приема мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе
	2
	

	
	29 Совершенствование техники блокирования мяча
	2
	

	
	30 Совершенствование тактики нападения в волейболе
	2
	

	
	31 Совершенствование тактики защиты в волейболе
	2
	

	Тема 2 Игра в волейбол
	Содержание учебного материала
	
	ОК 2 - 4, 6, 8

ЛР 7, 9

	
	Правила игры в волейбол. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.
	
	

	
	В том числе практических занятий
	4
	

	
	32 Контроль – игра в волейбол
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: 

Выполнение упражнений на совершенствование техники передачи и подачи мяча. 

Выполнение упражнений на совершенствование техники приема мяча снизу двумя руками.

Выполнение упражнений на совершенствование техники приема мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону на бедро и спину. 

Выполнение упражнений на совершенствование техники приема мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе. 

Выполнение упражнений на совершенствование техники блокирования мяча. 

Выполнение упражнений на совершенствование тактики нападения. 

Выполнение упражнений на совершенствование тактики защиты
	16
	

	Зачет
	2
	

	Всего 3 курс
	138
	

	4 курс

	7 семестр
	64
	

	Раздел 1 Легкая атлетика 
	30
	ОК 2 - 4, 6, 8

ЛР 7, 9

	Тема 1 Основы здорового образа жизни

	Содержание учебного материала
	
	

	
	Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и профилактике курения, алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового образа жизни. Рациональное питание и профессия. Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный отдых. Вводная и производственная гимнастика. Гигиенические средства оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. Материнство и валеология. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания.

Инструктаж по технике безопасности на уроках физической культуры.
	
	

	Тема 2 Кроссовая подготовка
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и виражу, на стадионе и пересеченной местности, эстафетный бег.  Прыжки в длину. Метание гранаты.
	
	

	
	В том числе практических занятий
	14
	

	
	1 Совершенствование техники бега на короткие дистанции, бег 100 м.
	2
	

	
	2 Совершенствование техники прыжка в длину с разбега.
	2
	

	
	3 Совершенствование техники метания гранаты. 
	2
	

	
	4 Контроль – бег 100 м.
	2
	

	
	5 Контроль – прыжка в длину с разбега, метание гранаты.
	2
	

	
	6 Совершенствование техники эстафетного бега 4 x 100м.
	2
	

	
	7 Контроль – бег  3000 м.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: 

Отработка техники метания гранаты. 

Отработка техники прыжка в длину с разбега. 

Отработка техники эстафетного бега 4 x 100м. 

Отработка техники эстафетного бега 4 x 400м. 
	16
	

	Раздел 2 Гимнастика
	32
	ОК 2 - 4, 6, 8

ЛР 7, 9

	Тема 1 Общеразвивающая гимнастика
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, с набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). 

Акробатика (атлетическая гимнастика). Стойки на голове, лопатках, руках. Комплексы упражнений для акцентированного развития определенных мышечных групп.
	
	

	
	В том числе практических занятий
	12
	

	
	8 Совершенствование акробатической комбинации.
	2
	

	
	9 Совершенствование комбинации на брусьях, прыжков со скакалкой.
	2
	

	
	10 Совершенствование упражнений на высокой перекладине.
	2
	

	
	11 Совершенствование опорного прыжка, упражнений с гантелями.
	2
	

	
	12 Совершенствование упражнений на высокой перекладине.
	2
	

	
	13 Контроль – акробатическая комбинация.
	2
	

	Тема 2 Гимнастика для профилактики профессиональных заболеваний
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). 
	
	

	
	В том числе практических занятий
	4
	

	
	14 Совершенствование упражнений для коррекции нарушений осанки
	2
	

	
	15 Совершенствование упражнений у гимнастической стенки
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: 

Составление, выполнение комплекса упражнений для проведения разминки, укрепления мышц живота. 

Составление и выполнение индивидуального комплекса утренней гимнастики, упражнений для укрепления позвоночного столба. 

Совершенствование координации, укрепление мышц ног. 

Развитие скоростно-координационных качеств. 

Развитие гибкости и подвижности. 

Выполнение упражнений на развитие силы рук.
	16
	

	Зачет
	2
	

	8 семестр
	26
	

	Раздел 3 Спортивные игры
	
	

	Тема 1 Техника игры в баскетбол
	Содержание учебного материала
	
	ОК 2 - 4, 6, 8

ЛР 7, 9

	
	Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола. Броски мяча по кольцу с места, в движении. Тактика игры в нападении. Тактика игры в защите. Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные действия игроков. 
	
	

	
	В том числе практических занятий
	10
	

	
	21 Совершенствование ведения мяча 
	2
	

	
	22 Совершенствование броска мяча после ведения.
	2
	

	
	23 Совершенствование тактики игры в нападении.
	2
	

	
	24 Совершенствование броска мяча в движении.
	2
	

	
	25 Контроль – бросок мяча после ведения, штрафной бросок.
	2
	

	Тема 2 Игра в баскетбол
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Правила игры в баскетбол. Техника безопасности игры. Двусторонняя игра.
	
	

	
	В том числе практических занятий
	2
	

	
	26 Контроль – игра в баскетбол - Дифференцированный зачет
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: 

Выполнение упражнений на совершенствование техники ведения мяча в баскетболе.

Выполнение упражнений на совершенствование техники передач мяча в баскетболе.

Выполнение упражнений на совершенствование техники броска мяча после ведения.

Выполнение упражнений на совершенствование техники штрафного броска.
	14
	

	Всего 4 курс
	90
	

	ИТОГО
	228
	


3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Для реализации программы учебной дисциплины предусмотрено следующее помещение: спортивный зал ГБПОУ Республики Марий Эл «Марийский республиканский колледж культуры и искусств имени И.С. Палантая» (по договору)

3.2. Информационное обеспечение реализации программы

3.2.1. Основные электронные издания

1. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования / [Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын, Р.Л. Палтиевич, Г.И. Погадаев]. – 14-е изд., испр. - М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 176 с. – ISBN 978-5-4468-0604-1
2. Физическая культура студента: Учебник / Под ред. В.И. Ильинича. М.: Гардарики, 2000. — 448 с. ISBN 5-8297-0010-7 (в пер.)
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

	знание о роли физической культуры в общекультурном,  профессиональном и социальном развитии человека; 
	определяет роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
	Оценка результатов беседы и выполнения практической работы

	знание основ здорового образа жизни;
	называет  и определяет основы здорового образа жизни;
	Оценка результатов беседы

	уметь использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	использует физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	Оценка результатов выполнения практической работы
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