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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
ОГСЭ.04. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
1.1. Место дисциплины в структуре образовательной программы: дисциплина «Адаптивная физическая культура» входит в общий гуманитарный и социально-экономический цикл (ОГСЭ)

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:

В рамках программы учебной дисциплины студентами осваиваются
	Код

ПК, ОК, ЛР
	Умения
	Знания

	ОК 1 – ОК 9,

	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 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




Содержание дисциплины направлено на формирование элементов следующих компетенций:

Общие компетенции (ОК):

ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности применительно к различным контекстам;

ОК 02. Использовать современные средства поиска, анализа и интерпретации информации и информационные технологии для выполнения задач профессиональной деятельности;

ОК 03. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие, предпринимательскую деятельность в профессиональной среде, использовать знания по финансовой грамотности в различных жизненных ситуациях;

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде;

ОК 05 Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке Российской Федерации с учетом особенностей социального и культурного контекста;

ОК 06 Проявлять гражданско- патриотическую позицию, демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей, в том числе с учетом гармонизации межнациональных и межрелигиозных отношений, применять стандарты антикоррупционного поведения;

ОК 07. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, применять знания об изменении климата, принципы бережливого производства, 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;

ОК 09. Пользоваться профессиональной документацией на государственном и иностранном языках.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объём часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего) 
	175

	Обязательная учебная нагрузка (всего) 
	174

	в том числе в форме практической подготовки:
	-

	в том числе:
	

	лабораторные работы (не предусмотрены)
	-

	практические занятия
	158

	теоретические занятия
	12

	контрольные работы
	-

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	1

	внеаудиторная самостоятельная работа
	-

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачёта- 4ч.


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности студентами
	Объем в часах
	Осваиваемые элементы компетенций

	1
	2
	3
	4

	3 семестр
	32
	

	Тема № 1. Оздоровительная, лечебная и адаптивная физическая культура
	В результате изучения темы студент должен 

уметь:
Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

знать:
Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека.

Основы здорового образа жизни.
	34
	

	
	Содержание учебного материала 
	
	ОК 01, 02 ,03, 08, 


	
	Занятие№ 1
	Основы здорового образа жизни.
	2
	

	
	Занятие№ 2
	Физическая культура в обеспечении здоровья
	2
	

	
	Занятие № 3
	 Самоконтроль при занятиях физическими упражнениями и спортом.
	2
	

	
	Занятие № 4
	Контроль уровня совершенствования профессионально важных                                            психофизиологических качеств
	2
	

	
	Занятие № 5
	Техника безопасности при физкультурно-оздоровительных занятиях.
	2
	

	
	Занятие № 6
	Средства и методы оздоровительной, лечебной и адаптивной физической культуры
	2
	

	
	Занятие№ 7
	ПЗ № 1. Современные физкультурно-оздоровительные технологии
	2
	

	
	Занятие№ 8
	ПЗ№ 2. Врачебно-педагогический контроль и самоконтроль при занятиях оздоровительной, лечебной и адаптивной физической культурой
	2
	

	
	Занятие№ 9
	ПЗ№ 3. Организация самостоятельных физкультурно-оздоровительных занятий
	2
	

	
	Занятие № 10
	 ПЗ№ 4. . Обучение упражнениям на гибкость
	2
	

	
	Занятие № 11
	 ПЗ№ 5. Обучение упражнениям на гибкость
	2
	

	
	Занятие № 12
	 ПЗ№ 6. Обучение упражнениям на формирование осанки
	2
	

	
	Занятие № 13
	ПЗ№ 7. Обучение упражнениям на формирование осанки
	2
	

	
	Занятие № 14
	ПЗ№ 8. Обучение упражнениям на развитие мышц спины
	2
	

	
	Занятие № 15
	ПЗ№ 9. Обучение упражнениям на развитие мышц рук
	2
	

	
	Занятие № 16
	ПЗ№ 10. Упражнения для развития мелкой моторики рук
	2
	

	
	4 семестр
	53
	

	
	Занятие № 17
	ПЗ№ 11. Обучение упражнениям на развитие и укрепление мышц брюшного пресса
	        2
	

	Тема № 2. Оздоровительные системы физических упражнений и адаптивная физическая культура


	В результате изучения темы студент должен 

уметь:
Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

знать:
Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека.

Основы здорового образа жизни.
	34
	ОК 01, 03, 06, 08


	
	Занятие № 18
	ПЗ№ 12. Техника выполнения физических упражнений из оздоровительных систем и адаптивной физической культуры
	2
	

	
	Занятие № 19
	ПЗ№ 13. Техника выполнения физических упражнений из оздоровительных систем и адаптивной физической культуры
	2
	

	
	Занятие № 20
	ПЗ№ 14. Техника выполнения физических упражнений из оздоровительных систем и адаптивной физической культуры
	2
	

	
	Занятие № 21
	ПЗ№ 15. Техника выполнения физических упражнений из оздоровительных систем и адаптивной физической культуры
	2
	

	
	Занятие № 22
	ПЗ№ 16. Техника выполнения физических упражнений из оздоровительных систем и адаптивной физической культуры
	2
	

	
	Занятие № 23
	ПЗ№ 17. Улучшение морфофункционального состояния и повышение уровня подготовленности с использованием средств и методов
	2
	

	
	Занятие № 24
	ПЗ№ 18. Улучшение морфофункционального состояния и повышение уровня подготовленности с использованием средств и методов
	2
	

	
	Занятие № 25
	ПЗ№ 19. Улучшение морфофункционального состояния и повышение уровня подготовленности с использованием средств и методов
	2
	

	
	Занятие № 26
	ПЗ№ 20. Улучшение морфофункционального состояния и повышение уровня подготовленности с использованием средств и методов
	2
	

	
	Занятие № 27
	ПЗ№ 21. Улучшение морфофункционального состояния и повышение уровня подготовленности с использованием средств и методов
	2
	

	
	Занятие № 28
	ПЗ№ 22. Улучшение морфофункционального состояния и повышение уровня подготовленности с использованием средств и методов
	2
	

	
	Занятие № 29
	ПЗ№ 23. Определение уровня морфофункционального состояния и физической подготовленности с учетом заболевания
	2
	

	
	Занятие № 30
	ПЗ№ 24.  Определение уровня морфофункционального состояния и физической подготовленности с учетом заболевания
	2
	

	
	Занятие № 31
	ПЗ№ 25. Определение уровня морфофункционального состояния и физической подготовленности с учетом заболевания
	2
	

	
	Занятие № 32
	ПЗ№ 26. Определение уровня морфофункционального состояния и физической подготовленности с учетом заболевания
	2
	

	
	Занятие № 33
	ПЗ№ 27. Определение уровня морфофункционального состояния и физической подготовленности с учетом заболевания
	2
	

	
	Занятие № 34
	ПЗ№ 28. Определение уровня морфофункционального состояния и физической подготовленности с учетом заболевания

	2
	

	Тема № 3. Терренкур и легкоатлетические упражнения в оздоровительной тренировке
	В результате изучения темы студент должен 

уметь:
Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

знать:
Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека.

Основы здорового образа жизни.
	35
	ОК 01, 03, 06, 08


	
	Занятие № 35
	ПЗ№ 29. Техника ходьбы.
	2
	

	
	Занятие № 36
	ПЗ№ 30. Техника ходьбы.
	2
	

	
	Занятие № 37
	ПЗ№ 31. Техника ходьбы.
	2
	

	
	Занятие № 38
	ПЗ№ 32. Техника ходьбы.
	2
	

	
	Занятие № 39
	ПЗ№ 33. Техника легкоатлетических упражнений
	2
	

	
	Занятие № 40
	ПЗ№ 34. Техника легкоатлетических упражнений
	2
	

	
	Занятие № 41
	ПЗ№ 35. Техника легкоатлетических упражнений
	2
	

	
	Занятие № 42
	ПЗ№ 36. Техника легкоатлетических упражнений
	2
	

	
	Занятие № 43
	Дифференцированный зачет 
	1
	

	5 семестр


	18
	

	
	Занятие № 44
	ПЗ№ 37. Техника легкоатлетических упражнений
	2
	

	
	Занятие № 45
	ПЗ№ 38. Техника легкоатлетических упражнений
	2
	

	
	Занятие № 46
	ПЗ№ 39. Повышение уровня подготовленности и улучшение морфофункционального состояния с использованием терренкура, средств и методов легкой атлетики
	2
	

	
	Занятие № 47
	ПЗ№ 40. Повышение уровня подготовленности и улучшение морфофункционального состояния с использованием терренкура, средств и методов легкой атлетики
	2
	

	
	Занятие № 48
	ПЗ№ 41. Повышение уровня подготовленности и улучшение морфофункционального состояния с использованием терренкура, средств и методов легкой атлетики
	2
	

	
	Занятие № 49
	ПЗ№ 42. Повышение уровня подготовленности и улучшение морфофункционального состояния с использованием терренкура, средств и методов легкой атлетики
	2
	

	
	Занятие № 50
	ПЗ№ 43. Повышение уровня подготовленности и улучшение морфофункционального состояния с использованием терренкура, средств и методов легкой атлетики
	2
	

	
	Занятие № 51
	ПЗ№ 44. Выполнение комплекса легкоатлетических упражнений для оздоровительной тренировки
	2
	

	
	Занятие № 52
	ПЗ№ 45. Выполнение комплекса легкоатлетических упражнений для оздоровительной тренировки
	2
	

	
	6 семестр


	34
	

	Тема № 4. Подвижные и спортивные игры в оздоровительной тренировке
	В результате изучения темы студент должен 

уметь:
Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

знать:
Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека.

Основы здорового образа жизни.
	34
	ОК 01, 03, 06, 08


	
	Занятие № 53
	ПЗ№ 46. Правила подвижных и спортивных игр
	2
	

	
	Занятие № 54
	ПЗ№ 47. Правила подвижных и спортивных игр
	2
	

	
	Занятие № 55
	ПЗ№ 48. Правила подвижных и спортивных игр
	2
	

	
	Занятие № 56
	ПЗ№ 49. Правила подвижных и спортивных игр
	2
	

	
	Занятие № 57
	ПЗ№ 50. Правила подвижных и спортивных игр
	2
	

	
	Занятие № 58
	ПЗ№ 51. Правила подвижных и спортивных игр
	2
	

	
	Занятие № 59
	ПЗ№ 52. Техника и тактика игровых действий
	2
	

	
	Занятие № 60
	ПЗ№ 53. Техника и тактика игровых действий
	2
	

	
	Занятие № 61
	ПЗ№ 54. Техника и тактика игровых действий
	2
	

	
	Занятие № 62
	ПЗ№ 55. Техника и тактика игровых действий
	2
	

	
	Занятие № 63
	ПЗ№ 56. Техника и тактика игровых действий
	2
	

	
	Занятие № 64
	ПЗ№ 57. Техника и тактика игровых действий
	2
	

	
	Занятие № 65
	ПЗ№ 58. Повышение уровня подготовленности и улучшение морфофункционального состояния с использованием  спортивных игр
	2
	

	
	Занятие № 66
	ПЗ№ 59. Повышение уровня подготовленности и улучшение морфофункционального состояния с использованием  спортивных игр
	2
	

	
	Занятие № 67
	ПЗ№ 60. Повышение уровня подготовленности и улучшение морфофункционального состояния с использованием  спортивных игр
	2
	

	
	Занятие № 68
	ПЗ№ 61. Повышение уровня подготовленности и улучшение морфофункционального состояния с использованием  спортивных игр
	2
	

	
	Занятие № 69
	Дифференцированный зачет
	2
	

	7 семестр
	27
	

	Тема № 5. Лыжная подготовка в оздоровительной тренировке
	В результате изучения темы студент должен 

уметь:
Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

знать:
Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека.

Основы здорового образа жизни.
	
	36
	ОК 01, 03, 06, 08


	
	Занятие № 70
	ПЗ№ 62. . Подготовка и правила использования лыжного инвентаря
	2
	

	
	Занятие № 71
	ПЗ№ 63. . Подготовка и правила использования лыжного инвентаря
	2
	

	
	Занятие № 72
	ПЗ№ 64. . Подготовка и правила использования лыжного инвентаря
	2
	

	
	Занятие № 73
	ПЗ№ 65. Техника основных способов передвижения на лыжах
	2
	

	
	Занятие № 74
	ПЗ№ 66. Техника основных способов передвижения на лыжах
	2
	

	
	Занятие № 75
	ПЗ№ 67. Техника основных способов передвижения на лыжах
	2
	

	
	Занятие № 76
	ПЗ№ 68. Техника основных способов передвижения на лыжах
	2
	

	
	Занятие № 77
	ПЗ№ 69. Техника основных способов передвижения на лыжах
	2
	

	
	Занятие № 78
	ПЗ№ 70. Техника основных способов передвижения на лыжах
	2
	

	
	Занятие № 79
	ПЗ№ 71. Повышение уровня подготовленности и улучшение морфофункционального состояния с использованием упражнений из лыжных гонок
	2
	

	
	Занятие № 80
	ПЗ№ 72. Повышение уровня подготовленности и улучшение морфофункционального состояния с использованием упражнений из лыжных гонок
	2
	

	
	Занятие № 81
	ПЗ№ 73. Повышение уровня подготовленности и улучшение морфофункционального состояния с использованием упражнений из лыжных гонок
	2
	

	
	Занятие № 82
	ПЗ№ 74. Повышение уровня подготовленности и улучшение морфофункционального состояния с использованием упражнений из лыжных гонок
	2
	

	
	Занятие № 83
	Самостоятельная работа студентов: 

 Выбор смазки и одежды в зависимости от погодных условий
	1
	

	
	8 семестр
	11
	

	
	Занятие № 84
	ПЗ№ 75. Техника прохождение спусков, подъемов  
	2
	

	
	Занятие № 85
	ПЗ№ 76. Техника прохождение неровностей 
	2
	

	
	Занятие № 86
	ПЗ№ 77. Повышение уровня подготовленности и улучшение морфофункционального состояния с использованием упражнений из лыжных гонок
	2
	

	
	Занятие № 87
	ПЗ№ 78. Повышение уровня подготовленности и улучшение морфофункционального состояния с использованием упражнений из лыжных гонок
	2
	

	
	Занятие № 88
	ПЗ№ 79. Подвижные игры на лыжах.
	2
	

	
	Самостоятельная работа студентов  
	-
	

	
	Занятие № 89
	Дифференцированный зачет
	1
	

	
	Промежуточная аттестация (дифференцированный зачет)
	4
	

	Всего:
	175
	


3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
3.1. Материально-техническое обеспечение


Реализация учебной дисциплины требует наличия  универсального спортивного зала, тренажёрного зала, открытого стадиона широкого профиля оборудованных раздевалок с  душевыми  кабинами.
Спортивное оборудование: 


баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты,  ворота, корзины, сетки, стойки, антенны; сетки для игры в бадминтон,  ракетки для игры в бадминтон, 


оборудование для силовых упражнений (например: гантели, утяжелители, резина, штанги с комплектом различных отягощений, бодибары);


оборудование для занятий аэробикой (например, степ-платформы, скакалки, гимнастические коврики, фитболы).


гимнастическая перекладина,  шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжков  и метания; 

оборудование, необходимое для реализации части по  профессионально-прикладной физической подготовке. 

Для занятий лыжным спортом:

лыжные базы с лыжехранилищами, мастерскими для мелкого ремонта лыжного инвентаря и теплыми раздевалками;

учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, отвечающие требованиям безопасности;

лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и.т.п.).


Технические средства обучения:


- музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, мультимедийный проектор, экран для обеспечения возможности демонстрации комплексов упражнений;


- электронные носители  с записями комплексов упражнений для демонстрации на экране. 
3.2. Информационное обеспечение реализации программы

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации должен иметь  печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы, рекомендуемых для использования в образовательном процессе 
3.2.1. Печатные издания
Основная литература 

1. Филиппова, Ю. С. Физическая культура: учебно-методическое пособие / Ю.С. Филиппова. — Москва: ИНФРА-М, 2023. — 197 с. — (Среднее профессиональное образование). 
Дополнительная литература:

1. Спортивные игры. Совершенствование спортивного мастерства: Учебник.    Под редакцию Ю.Д. Железняка, М.Ю. Портнова. – М: Академия, 2012

2. Гришина Ю.И. Общая физическая подготовка. Знать и уметь: Учебник. Пособие. – Ростов н/Д: Феникс, 2012

3. Вайнер Э.Н. Лечебная физическая культура: Учебник. – М.: Флинта : Наука,2009
4. Бишаева А.А. Физическая культура: Учебник. 5-е изд.. стереотип. -  М.: Академия, 2018
5. Физическая культура: Учебник. – М.: Академия, 2012.
3.3 Реализация учебной дисциплины.
Учебная дисциплина ОГСЭ.04 Адаптивная физическая культура  реализуется путем непосредственного взаимодействия педагогического работника со студентом и/или с применением электронного обучения, дистанционных образовательных технологий.

Реализация учебной дисциплины ОГСЭ.04 Адаптивная физическая культура с применением электронного обучения и дистанционных образовательных технологий может осуществляться на 100%, в полном объеме.

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	Результаты обучения
	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 профессии (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 профессии (специальности)

•
Средства профилактики перенапряжения


	Фронтальная беседа, устный опрос, тестирование


5. ВОЗМОЖНОСТИ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ПРОГРАММЫ В ДРУГИХ ОП

Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована в дополнительном профессиональном образовании (в программах повышения квалификации и переподготовки) с целью обновления умений, знаний в рамках специальности.
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