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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫФизическая культура
1.1. Область применения программы
Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» может быть использована  в учреждениях среднего профессионального образования (далее – СПО), реализующих образовательную программу среднего (полного) общего образования, при подготовке специалистов среднего звена.

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:дисциплина входит в общеобразовательный цикл
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины:
       В результате освоения учебной дисциплины учащийся должен уметь:
· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической    гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
· проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;
· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
· выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, спортивным играм, при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма.
          В результате освоения учебной дисциплины учащийся должен знать:
· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;
· способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;
· правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
· повышения работоспособности, сохранения и укрепления 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 деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ 
СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

· Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам.
· Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и производственной гимнастики.
· Овладеть элементами техники движений релаксационных, беговых, прыжковых, ходьбы на лыжах, в плавании.
· Уметь составить комплексы физических упражнений для восстановления работоспособности после умственного и физического утомления.
· Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа.
· Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов.
· Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта (терренкур, кроссовая и лыжная подготовка).
· Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений, для повышения работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений.
· Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные занятия двигательной активности.
· Уметь определить индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях физическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции.
· Уметь выполнять упражнения:
· сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек — руки на опоре высотой до 50 см);
· подтягивание на перекладине (юноши);
· поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены (девушки);
· прыжки в длину с места;
· бег 100 м;
· бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени);
· тест Купера — 12-минутное передвижение;
· плавание — 50 м (без учета времени);
· бег на лыжах: юноши — 3 км, девушки — 2 км(без учетавремени).


1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося – 176 часов, в том числе:
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося – 117 часов;
самостоятельной работы обучающегося – 59 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)
	176

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	117

	в том числе:
	

	     практические занятия
	113

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	59

	в том числе: 
	

	внеаудиторная самостоятельная работа:
1. Занятия  в спортивных клубах и секциях.
2. Отработка техники выполнения спортивных элементов
3. Написание рефератов, докладов
	59
40
14
5

	Итоговая аттестация в форме зачета






2

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»
			
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала,  практические занятия, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1.
Теоретико-практические сведения о физической культуре
	
	
6
	

	Тема 1.1.
Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов
	Цели и задачи предмета. Роль физической культуры и спорта в духовном воспитании личности. Основные понятия физической культуры. Факторы здорового образа жизни. Роль двигательной активности в здоровом образе жизни
	
2
	1

	Тема 1.2.
Требования по технике безопасности на уроках физической культуры
	Техника безопасности на уроках лёгкой атлетики, гимнастики, спортивных и подвижных игр, плавания и уроков катания на коньках.Вредные привычки и их воздействие на организм
	2
	2

	

	Самостоятельная работа: выполнение рефератов, докладов, контрольных работ по разделу 1.
Примерная тематика внеаудиторной самостоятельной работы
Основные понятия физической культуры.
Значение ТБ на уроках физической культуры
Роль уроков физической культуры для здорового образа жизни
О вреде курения и алкоголизма
Средства профессионально-прикладной физической подготовки

	

2
	

	Раздел 2.
Легкая атлетика
	
	60
	



	Тема 2.1.
Спортивная ходьба и бег

	Практические занятия
	

20
	

	
	Спортивная ходьба
	
	

	
	Бег на короткие дистанции Бег на средние дистанции
	
	

	
	Кроссовый бег
	
	

	Тема  2.2.
Прыжки и прыжковые упражнения

	Практические занятия
	
20
	

	
	Специальные  упражнения прыгунов
	
	

	
	Прыжки с места, тройной с места, многоскоки, прыжковые эстафеты
	
	

	
	Прыжок в высоту с разбега
	
	

	
	Прыжок в длину с разбега. Разбег, отталкивание, полет, приземление
	
	

	
	Самостоятельная работа: выполнение домашних заданий по разделу 2. 
Примерная тематика внеаудиторной самостоятельной работы
Подготовка к сдаче практических нормативов в беге и на полосе препятствий
Подготовка к сдаче практических нормативов в прыжках
	
20
	

	Раздел 3
Гимнастика
	
	
14
	



	Тема 3.1
Гимнастика на снарядах.

	Практические занятия
	

    4
	

	
	ОРУ с предметами и без предметов
	
	

	
	Элементы, связки и комбинации на гимнастических снарядах
	
	

	
	Гимнастическая полоса препятствий
	
	

	Тема 3.2
Акробатика и строевые приемы.

	Практические занятия
	
5
	

	
	ОРУ с предметами и без предметов
	
	

	
	Строевые приемы на месте и в движении. Построения и перестроения
	
	

	
	Элементы, связки и комбинации в акробатике
	
	

	
	Вольные упражнения
	
	

	
	Самостоятельная работа: выполнение домашних заданий по разделу 3. 
Примерная тематика внеаудиторной самостоятельной работы
Подготовка к сдаче практических нормативов в гимнастике и акробатике.
	
5
	

	Раздел  4.
Спортивные игры
	
	60
	


	Тема 4.1
Технико – тактические действия в волейболе

	Практические занятия
	

20
	

	
	Стока волейболиста. Перемещения волейболиста
	
	

	
	Передачи мяча
	
	

	
	Нападающий удар. Блокирование
	
	

	
	Тактические действия в нападении и защите
	
	

	
	Двусторонняя игра. Правила игры
	
	

	Тема 4.2
Технико – тактические действия в баскетболе

	Практические занятия
	
20
	

	
	Стока и перемещение баскетболиста. 
	
	

	
	Передачи и ловля мяча. 
	
	

	
	Ведение мяча
	
	

	
	Броски мяча с места с различных дистанций
	
	

	
	Броски после ведения и 2-х шагов
	
	

	
	Тактические действия в атаке и защите. Двусторонняя игра. Правила игры
	
	

	
	Самостоятельная работа: выполнение домашних заданий по разделу 4. 
Примерная тематика внеаудиторной самостоятельной работы
Подготовка к сдаче  практических нормативов в волейболе, баскетболе и мини-                                          футболе
	
20
	

	Раздел 5
Коньки
	
	
18
	


	Тема 5.1
Обучение технике катания на коньках
	Практические занятия
	

12
	

	
	Стойка. Перемещение. Положение рук и ног.
	
	

	
	Техника скольжения. Равновесие. Скольжение в положении равновесия.            Передвижение по прямой. Техника отталкивания
	
	

	
	Специально-подготовительные упражнения для бега по прямой и повороту.      Произвольное катание
	
	

	
	Упражнения для совершения отдельных элементов техники бега по прямой и повороту. Техника бега со старта. Произвольное катание
	
	

	
	Скольжение на одном коньке. Двухопорное отталкивание. Упражнение на координацию. Произвольное катание
	
	

	
	Самостоятельная работа: выполнение домашних заданий по разделу 5. 
Примерная тематика внеаудиторной самостоятельной работы
Подготовка  к сдаче практических нормативов в катании на коньках.
	
6
	

	Раздел  6
Плавание
	
	
18
	


	
Тема 6.1
Обучение технике плавания различными способами
	Практические занятия
	
12
	

	
	Правила поведения на воде. Оказание первой помощи.
	
	

	
	ОРУ  и ОСУ пловца.
	
	

	
	Техника кроль на груди.
	
	

	
	Техника дыхания в воде при плавании различными способами.
	
	

	
	Техника брасс.
	
	

	
	Техника кроль на спине.
	
	

	
	Самостоятельная работа: выполнение домашних заданий по разделу 6. 
Примерная тематика внеаудиторной самостоятельной работы
Подготовка к сдаче практических нормативов по плаванию.                          
	
6
	

	Всего
	
	176
	






Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:
1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 
2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством)
3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач)

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного комплекса, включающего в себя: спортивный зал, тренажерный зал, открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий; плавательного бассейна, ледового дворца.
Спортивный комплекс, включающий в себя спортивный зал, тренажерный зал,
Плавательный бассейн,
ФОК с искусственным льдом: 
Оборудование спортивного зала: 
- гимнастические снаряды (гимнастические маты, конь, козёл, перекладина, брусья, гимнастический мостик); 
- гимнастическая стенка, 
- баскетбольные щиты; 
- волейбольная сетка; 
- баскетбольные, волейбольные и футбольные мячи; малые мячи для метания
- скакалки; 
- гимнастические палки; 
- обручи;
- эстафетные палочки, секундомеры, рулетки измерительные. 
Оборудование тренажерного зала:
- тренажеры;
- гимнастическая стенка;
- диски здоровья;
- гантели, штанги, гири, весы.
Оборудование плавательного бассейна:
- стартовые тумбы;
-  вспомогательный инвентарь (поплавки, круги, спортивное оборудование для занятий на воде) 
Оборудование ФОК с искусственным льдом:
-  вспомогательный инвентарь;
- коньки.
Технические средства обучения: 
музыкальный центр.
3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
Для обучающихся
Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл. — М., 2005.
Решетников Н.В. Физическая культура. — М., 2002.
Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб. пособия для студентов СПО. — М., 2005.
ДмитриевА.А. Физическая культура в специальном образовании. — М.: Высшая школа,  2006. 
Евсеев Ю. И. Физическое воспитание. -  Ростов н/Д.: Феникс, 2010. 
Железняк Ю. Д., Минбулатов В. М. Теория и методика обучения предмету «Физическая культура» - М.: ACADEMA, 2008. 
Озолин Н. Г. Настольная книга тренера. Наука побеждать.- М.: Астрель: АСТ, 2006.

Для преподавателей
Барчуков И.С. Физическая культура. — М., 2003.
Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2006.
Бишаева А.А., Зимин В.Н. Физическое воспитание и валеология: учебное пособие для студентов вузов: в 3 ч.Физическое воспитание молодежи с профессиональной и валеологической направленностью. — Кострома, 2003. 
Вайнер Э.Н. Валеология. — М., 2002. 
Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум. — М., 2002. 
Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М., 2006.
Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. — М., 2002. 
Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры. — М., 2005.
Хрущев С.В. Физическая культура детей заболеванием органов дыхания: учеб. пособие для вузов. — М., 2006.

Дополнительные источники:
Учебники:
1. Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М.: Высшая школа,  2006.
2.Жуков М.Н. Подвижные игры: учебник для студентов  педагогических вузов.- М.: ИЦ Академия, 2006.
3. Конева.Е.В  Физическая  культура: учебн. пособие / Под общ. Ред.Ростов н/Д : Феникс, 2006. 
4. Павлов И. Б., Баршай В. М., Курысь В. Н. Гимнастика.- Ростов н/Д.: Феникс, 2011. 
5. Патрикеев А. Ю., Подвижные игры  - М.:ВАКО. 2007.
6.Погадаев Г. И., Мишин Б. И.. Организация и проведение физкультурно-оздоровительных мероприятий в школе.- М.: Дрофа, 2006.
Периодические издания:
 «Физическая культура в школе»
«Спорт в школе»
«Здоровье школьника»
Интернет-ресурсы:
1. Федеральные информационно-образовательные  порталы. Форма доступа: (http://www.edu.ru,  http://www.school.edu.ru).
2. Региональные образовательные  ресурсы. Проект «Образование».
Сайты региональных органов управления: форма доступа (http://edu.seun.ru/).
3.Новая программа по физической культуре в СПО. Форма доступа: info@icomtec.ru

1. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Контрольи оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и тестирования.



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

	1
	2

	Умения:
	

	· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической    гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
	практические занятия


	проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;
· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
	практические занятия,  зачёт


	· выполнять приемы страховки и самостраховки;
	индивидуальные задания


	· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
	практические занятия



	· выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, спортивным играм, при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма.
	индивидуальные задания, зачёт




	Знания:
	

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

	практические занятия,  зачёт



	· способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;
	зачёт



	· правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности
	зачёт







Экспертная  оценка  по  двигательной  подготовке обучающихся
по специальностям 080114 Экономика и бухгалтерский учет (по отраслям), 140448 Техническая эксплуатация и обслуживание электрического и электромеханического оборудования (по отраслям), 270841 Монтаж и эксплуатация оборудования и систем газоснабжения, 270802 Строительство и эксплуатация зданий и сооружений, 230701 Прикладная информатика (по отраслям)

Задания для экспертной оценки по легкой атлетике:
1.Бег на короткую дистанцию. Проводится с целью определения скоростных качеств.
2.Бег на длинную дистанцию (кросс).  Может проводиться  как по беговой дорожке, так и по среднепересеченной местности.  
3.Прыжки в длину с разбега. Проводится с целью определения скоростно-силовых качеств. Условия проведения – согласно правилам соревнований по легкой атлетике. Лучшая  из трех попыток идет в зачет.
3.Прыжки в высоту с разбега. Проводится с целью определения скоростно-силовых качеств. Условия проведения – согласно правилам соревнований по легкой атлетике. 
4.Кроссовый бег. Упражнение можно проводить как в спортивном зале, так и на стадионе. Бег выполняется по кругу с произвольной  скоростью. Беговая дорожка должна быть размечена. По истечении дистанции забег останавливается, определяется результат в минутах и секундах.

Задания для экспертной оценки по гимнастике:
Гимнастические элементы, связки, комбинации в акробатике и на гимнастических снарядах.
Задания для экспертной оценки по катанию на коньках:
Умение уверенно держаться и стоять на коньках без посторонней помощи. Скольжение в положении равновесия. Упражнения на координацию.

Задания для экспертной оценки по спортивным играм.
Волейбол: 
1.Техника приема и передачи мяча сверху и снизу над собой( в кругу диаметром 3 метра 8-10-12)
2.Техника подачи мяча по зонам (из 5 подач 4 – 3 - 2). 
3.Учебная игра в волейбол.
 Баскетбол:
1. Штрафные броски (из 5бросков 3 – 2 – 1)
2. Ведение – два шага бросок.
3. Передачи мяча двумя руками от груди в парах(расстояние 5 – 6м; по10передач каждый).

               Задания для экспертной оценки по плаванию.
1. Умение уверенно держаться на воде
2. Проплывание отрезков 2 по 25 метров различными способами
3. Владение в полном объеме техникой дыхания при плавании различными способами







Обязательные контрольные задания для определения и оценки уровня физической подготовленности обучающихся


	№
п/п
	Физические способности
	Контрольное 
упражнение (тест)
	Возраст, лет
	Оценка

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Скорост-ные
	Бег 
100 м.(сек.)
	16

18
	14,5

13,2
	14,8

13,6
	15,2

14.0
	16,8

15,5
	17,0

16,0
	17,8

16,5

	3
	Скорост-но-силовые
	Прыжки в длину с разбега (см).
	16

18
	420

500
	    400

460
	 380

420
	330

380
	320

360
	310

340

	
	
	Прыжки в высоту с разбега (см)
	16


18
	135


145
	125


135
	120


125
	120


125
	110


115
	100


105

	4
	Выносли-вость 
	Кросс (юноши-1000; девушки-500), м
	16



	3,25



	    3,45



	4,05

	1,55



	2,05


	2,15



	5.
	Общеразвивающие
	Катание на коньках 
	16
18
	На технику
	На технику
	На технику
	На технику
	На технику
	На технику

	
	
	Плавание различными способами
	16
18
	На технику
	На технику
	На технику
	На технику
	На технику
	На технику

	6
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши), на низкой перекладине из виса лежа, количество раз (девушки)
	16

18







16

18
	9

14







-
	7

12







-
	   5

10







-
	-

-







8

12
	-

-







6

10
	-

-







4

8

	
	
	Сгибание и разгибание рук в упоре (кол-во раз)
	16


	30


	       25


	  20


	   10


	     8


	    5






