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1. паспорт рабочей  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ

ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

1.1. Область применения рабочей программы

           Рабочая программа учебной дисциплины является частью примерной основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальностям

ТО (по отраслям)

          Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована  для организации занятий по физической культуре в учреждениях среднего профессионального образования, реализующих образовательную программу среднего (полного) общего образования, при подготовке специалистов среднего звена. Рабочая программа «Физическая культура» направлена на укрепление здоровья, повышение физического потенциала работоспособности обучающихся, на формирование у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций. 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: ОГСЭ. 04 Общий гуманитарный и социально- экономический цикл 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины:
          В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь: 

 -использовать физкультурно – оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

         В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:

 - о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

 - основы здорового образа жизни.

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося - 168  часа, в том числе:

- обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося – 168 часов.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

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

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	336

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	168

	в том числе:
	

	     практические занятия
	166

	     лекционные занятия
	2

	Самостоятельная работа
	168

	Практическая подготовка
	66


2.2.  Тематический план и содержание учебной дисциплины ОГСЭ. 04  Физическая культура
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект) 
	Объем часов
	Практическая подготовка 
	Компетенции 

	Раздел 1.
	Теоретический (теоретико-практические основы ФК)
	2
	
	

	Тема 1.1.
	Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. Основы здорового образа жизни.

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

Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности.

Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста.
	2
	-
	ОК 01-06, ОК-09

	Раздел 2.
	Учебно – тренировочный (физическая культура и спорт для приобретения индивидуального и коллективного практического опыта)
	166
	
	

	Тема 2.1
	Легкая атлетика. 
	62
	
	

	
	Практическое занятие № 1. Инструктаж по ТБ на занятиях по легкой атлетике. Техника высокого и низкого старта, стартовый разгон и финиширование. Бег на короткие дистанции.
	6

	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие № 2. Совершенствование техники эстафетного бега, длительного бега до 2 км. Оценка техники эстафетного бега 4х100 м.
	6


	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие № 3. Бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег по дистанции. Метание гранаты с помощью разбега
	6
	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие № 4. Кросс 1500 м. Прыжки в длину с разбега
	6
	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие № 5. Кросс 2000 м. Челночный бег 4х10м
	6
	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие № 6. Выполнение на оценку бега на 100м. Оценка техники метания гранаты. Профилактические, реабилитационные и восстановительные упражнения в процессе занятий ФК
	6
	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие № 7 Развитие выносливости. Бег на 3000м.
	6
	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие №8. Инструктаж по ТБ на занятиях по л/а. совершенствование в выполнении ОРУ вводной части.
	6
	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие №9. Команда старта, старт, разгон, бег по дистанции. Метание гранаты. Основы методики судейства.
	4
	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие №10. Оценка уровня физической подготовленности по эстафете.
	4
	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие №11. Кроссовый бег, комплекс упражнений на выполнение уровня ОФП
	6
	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Самостоятельная работа
	62
	
	ОК 01-06, ОК-09

	Тема 2.2.
	Волейбол
	42
	
	

	
	Практическое занятие № 12. Инструктаж по ТБ на занятиях по волейболу. Прием и передача мяча сверху, снизу, подачи мяча.
	6


	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие № 13. Совершенствование приемов и передач мяча. Обучение верхней прямой подачи. Подача снизу
	2
	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие № 14. Оценка техники движений в передаче и приеме мяча. Совершенствование навыков подач (нижняя и верхняя прямая). Учебная игра.
	6
	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие № 15. Оценка техники движений верхней прямой подачи. Обучение нападающему удару через сетку
	6
	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие № 16. Закрепление техники нападающего удара. Обучение техники защиты блокированием
	6
	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие № 17. Совершенствование техники нападающего удара. Закрепление техники блокированием (одиночное)
	6
	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие № 18. Оценка техники нападающего удара. Совершенствование техники блокированием. Совершенствование тактики нападения, индивидуальные действия
	6
	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие № 19. Оценка техники блокирования. Правила соревнований. Игра на оценку.  Учебная игра
	4
	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Самостоятельная работа
	42
	
	ОК 01-06, ОК-09

	Тема 2.3
	Гимнастика
	30
	
	

	
	Практическое занятие №20. Инструктаж по ТБ на занятиях по гимнастике. Строевые упражнения
	6
	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие №21. Совершенствование и обучение опорному прыжку через коня. Разучивание комбинаций со скакалкой.
	6
	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие №22. Акробатика – кувырки, стойка, мост. Упражнения с набивными мячами. Отжимание
	6
	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие №23. Строевые упражнения. Подтягивание. Парная акробатика
	6

	4
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие №24. Акробатика. Прием зачетов по гимнастическим тестам.
	6

	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Самостоятельная рабта
	30
	
	ОК 01-06, ОК-09

	Тема 2.4.
	Баскетбол
	32
	
	

	
	Практическое занятие №25. Инструктаж по ТБ на занятиях по баскетболу. Совершенствование ловли и передачи мяча. Упражнения в ведении мяча. Ловля и передача с сопротивлением.
	6
	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие №26. Совершенствование броска мяча и разновидности броска в прыжке в сочетании с развитием скоростно-силовых качеств и быстроты
	6
	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие №27. Совершенствовать остановку прыжком после ведения мяча в сочетании с броском одной рукой от головы в прыжке
	4
	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие №28. Индивидуальные технико-тактические действия в защите и нападении
	4
	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие №29. Нападение через центрового и зонную систему защиты. Разновидности штрафных бросков. 
	4
	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие №30. Тактика игры в защите, действия игрока с мячом и без него, командные действия. Двухсторонняя игра.
	4
	2
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Практическое занятие №31. Выполнение зачетных упражнений на оценку. Игра.
	4
	4
	ОК 01-06, ОК-09

	
	Самостоятельная работа
	32
	
	

	Всего
	168
	
	

	Самостоятельная работа 
	168
	
	

	Итого 
	336
	66
	


3. условия реализации УЧЕБНОЙ дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала,  открытой спортивной площадки. 

Оборудование спортивного зала: _брусья, перекладина, бревно гимнастическое, гимнастический козел, мостик гимнастический, гимнастическая скамейка, теннисный стол, баскетбольные щиты, волейбольные стойки, стойка для прыжков, лыжный инвентарь, гимнастические маты, мячи: баскетбольные, волейбольные, футбольные, набивные; скакалки, гранаты.

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники: 

1.  Бароненко В.А. Здоровье и физическая культура студента. Учебное пособие для студентов и преподавателей вузов/ В.А. Бароненко Л.А. Рапопорт. М.: Альфа, Инфра, 2012.- 336 с.

2. Решетников Н.В. Физическая культура.  Учебное пособие  для студентов СПО/  Н.В. Решетников Ю.Л. Кислицын  Р.Л Палтиевич Г.И. Погадаев. -  М.: Академия 2010. -   176 с.    
 3.      Лях  В. И. Физическая культура. 10–11 кл. Учебное пособие  для общеобразовательных  учреждений / В. И.Лях А. А. Зданевич.-М.: Просвещение, 2010.- 207с.

  4.     Бишаева  А. А. Физическая культура. Учебник для  НПО и СПО / А.А. Бишаева. – М:  Академия,  2011. - 304 с.

 Дополнительные источники: 

1.  Бароненко В.А. Здоровье и физическая культура студента. Учебное пособие для студентов и преподавателей вузов/ В.А. Бароненко Л.А. Рапопорт. М.: Альфа, Инфра, 2010.- 336 с.

2.  Барчуков И. С. Физическая культура. Учебное пособие для вузов / И. С.           Барчуков. –  М.: Академия,  2011. - 255 с.
4. Контроль и оценка результатов освоения УЧЕБНОЙ Дисциплины

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения занятий по физической культуре, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий и занятий в спортивных секциях.
	Результаты обучения

(освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения 

	Умения:

   выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;     

   осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой; 

    овладеть элементами техники движений релаксационных, беговых, прыжковых, ходьбы на лыжах; 

    овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов;

    выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма; 

     проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями; 

     преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения. 
	Текущий контроль: практические занятия,  самостоятельные (внеаудиторные работы).

   Промежуточный контроль: практические занятия, самостоятельные (внеаудиторные работы).

   Итоговый контроль: дифференцированный зачет.


	Знания:

    влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни; 

    способы контроля и оценки  индивидуального и физической подготовленности;

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


