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1. Паспорт программы учебной дисциплины

физическая культура 
1.1 Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» является частью программы подготовки квалифицированных рабочих и служащих и разработана в соответствии с разработана в соответствии с 

- «Рекомендациям по реализации образовательной программы среднего (полного) общего образования в образовательных учреждениях НПО и СПО,  реализующих программы общего образования (письмо Департамента государственной политики и нормативно-правового регулирования в сфере образования   России от 29.05.2007г. № 03-1180),

-  Приказом Минобразования России от 05.03.2004 N 1089 (ред. от 23.06.2015) "Об утверждении федерального компонента государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования",

- Приказом Минобрнауки  России от  07.06.2017  №506  «О внесении изменений в федеральный компонент  государственных образовательных стандартов начального общего, основного общего и среднего (полного) общего образования", утвержденный  приказом Министерства образования Российской Федерации от 5 марта 2004 г. №1089»,   

- примерной программы учебной дисциплины 2008г.

1.2 Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы


Общеобразовательный цикл.

1.3 Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины


В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:

Знать и понимать:

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

- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

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

Уметь:

- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой.

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

- повышения работоспособности, укрепления и сохранения 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 жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;

- понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.

1.4 Количество часов на освоение учебной дисциплины:

максимальной учебной нагрузки обучающегося 256 часов, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 171 часов;

самостоятельные работы обучающегося 85 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)
	256

	обязательная аудиторная учебная нагрузка(всего)

в том числе:
практические занятия
	171
165

	самостоятельная работа обучающегося (всего)
	85

	Промежуточная  аттестация в форме
	Зачет- Выполнение нормативов


2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины 

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся.
	Объем часов
	Уровень освоения

	
	Теоретическая часть 
	
	

	Физическая культура и основы здорового образа жизни 
	Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

Основы законодательства Российской Федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья

 Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа; банные процедуры.

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.
	
	1

	
	Содержание учебного материала
	6
	

	
	1. Основы здорового образа жизни. Личная гигиена. 
	2
	

	
	2.Похитители здоровья (алкоголь, курение, наркомания). Физическая культура в обеспечении здоровья.
	2
	

	
	3.Основы методики самостоятельных занятий ФУ. Самоконтроль занимающихся ФУ и спортом.
	2
	

	
	Самостоятельная работа: (работа с учебной литературой для подготовки рефератов, докладов, презентаций по темам)
	4
	

	
	1. Закаливающие процедуры, их влияние на здоровье человека.
	2
	

	
	2. Индивидуальный режим дня, задачи по его организации.
	2
	

	
	Практическая часть
	
	2,3

	Спортивно-оздоровительная деятельность


	Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всероссийским физкультурно-спортивным комплексом "Готов к труду и обороне" (ГТО); совершенствование техники упражнений в индивидуально подобранных акробатических и гимнастических комбинациях (на спортивных снарядах); в беге на короткие, средние и длинные дистанции; прыжках в длину и высоту с разбега; передвижениях на лыжах; плавании; совершенствование технических приемов и командно-тактических 

действий в спортивных играх (баскетболе, волейболе, футболе, мини-футболе); технической и тактической подготовки в национальных видах спорта.
	
	

	
	1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка



	
	

	
	Содержание учебных занятий:
	12
	

	
	1. Прыжки в высоту. Бег 100 м. Кроссовый бег. Прыжки в длину.


	2
	

	
	2. Метание с разбега. Эстафета. Метание гранат.
	2
	

	
	3. Кросс по среднепересеченной местности. Прыжки в длину.  Кросс.


	2
	

	
	4. Эстафета. Прыжки в длину. Бег на короткие дистанции. 
	2
	

	
	5. Прыжки в длину. Бег на 100 метров. Метание гранаты.
	2
	

	
	6. Бег 3000 метров. «Футбол» 
	2
	

	
	Самостоятельная работа: (работа с учебной литературой для подготовки рефератов, докладов, презентаций по темам)
	6
	

	
	1. Физическое качество «быстрота», с помощью каких упражнений ее можно развивать.
	2
	

	
	2. Физическое качество «выносливость», с помощью каких упражнений ее можно развивать.
	2
	

	
	3. Основные методы контроля за состоянием организма во время занятий физическими упражнениями.
	2
	

	
	
	
	

	
	Спортивные игры. Волейбол

	
	

	
	Содержание учебных занятий:
	28
	

	
	1. Приём двумя руками сверху. Страховка у сетки. 
	2
	

	
	2. Верхняя подача. Розыгрыш. Игра от сетки. 
	2
	

	
	3. Тактика игры в нападении. Нападающий удар.
	2
	

	
	4. Приём одной рукой сверху. Приём двумя руками сверху.
	2
	

	
	5. Приём двумя руками снизу. Приём двумя руками сверху.
	2
	

	
	6. Скидка мяча. Учебная игра .
	2
	

	
	7. Двухсторонняя игра.  
	2
	

	
	8. Двухсторонняя  учебная игра.  
	2
	

	
	9. Передвижение,  прыжки. Прием и передача двумя руками с верху, снизу
	2
	

	
	10. Верхняя прямая подача. Нападающий удар. Приемы и передачи двумя руками. 
	2
	

	
	11. Верхняя прямая подача, страховка у сетки
	2
	

	
	12. Прямой нападающий удар. Прием мяча одной рукой. Верхняя прямая подача.
	2
	

	
	13. Прием и передача двумя руками. Нападающий удар. Учебная игра
	2
	

	
	14. Тактика игры в защите. Учебная игра
	2
	

	
	Самостоятельная работа: (работа с учебной литературой для подготовки рефератов, докладов, презентаций по темам):
	15
	

	
	1. Требования безопасности при проведении соревнований по волейболу.
	2
	

	
	2. Формы физической культуры, используемые в организации культурного досуга и здорового образа жизни.
	2
	

	
	3. Гигиенические требования к одежде и обуви для самостоятельных занятий физическими упражнениями.
	1
	

	
	4. Меры по предупреждению травматизма во время занятий физической культурой.
	2
	

	
	5. Профилактика дивиантного поведения подростков и молодежи средствами физической культуры и спорта.
	2
	

	
	6. Особенности правовой базы в отношении спорта и физической культуры в России.
	2
	

	
	7. Организм человека как единая саморазвивающаяся биологическая система.
	2
	

	
	8. Общее представление о строении тела человека.
	2
	

	
	Лыжная подготовка
	
	

	
	Содержание занятий
	32
	

	
	1. Одевание-снимание лыж и лыжных палок. Преодоление препятствий, неровностей
	2
	

	
	2. Попеременный двухшажный ход. Одновременный одношажный ход. Подъем елочкой. 
	2
	

	
	3. Переход с одновременных ходов на попеременные. Подъемы и спуски с гор. Игры на лыжах.
	2
	

	
	4. Попеременный двухшажный ход. Преодоление препятствий, неровностей.
	2
	

	
	5. Прохождение дистанции 3000м. Попеременный четырехшажный ход. Эстафеты
	2
	

	
	6. Подъем        и спуск с горы, дистанция 2-3км.

7. Одновременные ходы. Бесшажный ход
	2
	

	
	8. Повороты при спуске. Дистанция 2000м
	2
	

	
	9. Одновременные, попеременные ходы. Сдача норматива 3000 м. 
	2
	

	
	10. Одновременно одношажный ход
	2
	

	
	11. Одновременные ходы. Коньковый ход.
	2
	

	
	12. Подъемные спуски с гор. Эстафета 4х400м
	2
	

	
	13. Прохождение дистанции 2000м. Попеременно-четырехшажный ход
	2
	

	
	14. Прохождение препятствий неровностей.  Коньковый ход
	2
	

	
	15. Эстафета 4х500м. Катание с гор
	2
	

	
	16. Прохождение дистанции 3000м на время
	2
	

	
	17. Катание с гор.  Подвижные игры
	
	

	
	Самостоятельная работа: (работа с учебной литературой для подготовки рефератов, докладов, презентаций по темам):
	12
	

	
	1. Физиологическая характеристика предстартового состояния и «второго дыхания» (как вести себя в подобных ситуациях).
	2
	

	
	2. Профилактические меры, исключающие обморожения. Ваши действия, если это случилось.
	2
	

	
	3. Техника попеременного двушажного хода на лыжах.
	2
	

	
	4. Двигательная функция и повышение устойчивости организма человека к различным условиям внешней среды.
	2
	

	
	5. Массовый спорт и спорт высших достижений
	2
	

	
	6. Студенческий спорт. Его организационные особенности.
	2
	

	
	Гимнастика

	
	

	
	Содержание учебных занятий:
	32
	

	
	1. Кувырки вперед, назад. Стойка на лопатках.  
	2
	

	
	2. Разновидности ходьбы и бега. Прыжки через козла
	2
	

	3. 
	4. Вольные упражнения.   Кувырки вперед, назад. Стойка на лопатках.
	2
	

	
	5. Упражнения в парах на матах. Лазанье по канату.  
	2
	

	
	6. Равновесие на правой, левой ноге. Стойка на голове.
	2
	

	
	7. Упражнения у опоры. Кувырки вперед, назад. Стойка на лопатках. Равновесие на правой, левой ноге. Стойка на голове.
	2
	

	
	8. Прыжки через козла. Подвижные игры. Соединение элементов вольных упражнений
	2
	

	
	9. Прыжки через козла. Подвижные игры.  
	2
	

	
	10. Упражнения в парах на матах. Комплекс вольных упражнений.
	2
	

	
	11. Лазанье по канату. Акробатика в парах. 
	2
	

	
	12. Акробатика в парах. Подвижные игры
	2
	

	
	13. Разновидности ходьбы, бега, перестроений. Кувырок вперед, назад
	2
	

	
	13. Упражнения в парах, кувырок вперед шагом одной ногой .Прыжок «ноги врозь» через козла.
	2
	

	
	14. Кувырок через скамейку. Мост из основной стойки.  Равновесие на правой, левой ноге. 
	2
	

	
	15. Кувырок вперед, назад. Упражнения в парах
	2
	

	
	16. Прыжок через козла ноги врозь. Ласточка.
	2
	

	
	Самостоятельная работа: (работа с учебной литературой для подготовки рефератов, докладов, презентаций по темам):
	15
	

	
	1. Физическое качество «гибкость», с помощью каких упражнений ее можно развивать.
	2
	

	
	2. Занятия и средства по профилактике осанки.
	2
	

	
	3. "Правильная осанка», упражнения, осуществляющие ее формирование и профилактику нарушения.
	2
	

	
	4. Формирование нравственных качеств личности в процессе занятий физическими упражнениями.
	2
	

	
	5. Современные системы занятий и комплексы физических упражнений, связанные с регулированием массы тела.
	2
	

	
	6. Воздействие природных и социально-экологических факторов на организм и жизнедеятельность человека.
	1
	

	
	7. Утомление и восстановление при физической и умственной работе.
	2
	

	
	8. Обмен энергии. Состав пищи и суточный расход энергии.
	2
	

	
	ППФП

	
	

	
	Содержание учебных занятий:
	12
	

	
	1. Упражнение с отягощением.  Силовые упражнения в парах с сопротивлением.
	2
	

	
	2. Упражнения на гимнастическом снаряде.
	2
	

	
	3. Упражнения с гантелями. 
	2
	

	
	4. Силовые упражнения. Упражнения со штангой.
	2
	

	
	5. Упражнения без предмета. 10 минутный бег.  Бег с изменением направления.
	2
	

	
	6. Бег с ускорением. Бег 15 минут без остановки.
	2
	

	
	Самостоятельная работа: (работа с учебной литературой для подготовки рефератов, докладов, презентаций по темам):
	10
	

	
	7. Утомление и восстановление при физической и умственной работе.
	2
	

	
	8. Витамины и их роль в обмене веществ.
	2
	

	
	9. Обмен энергии. Состав пищи и суточный расход энергии.
	2
	

	
	10. Модельные характеристики спортсмена высокого класса.
	2
	

	
	11. Краткая психофизиологическая характеристика основных групп видов спорта и систем физических упражнений
	2
	

	
	Спортивные игры. Русская лапта
	
	

	
	Содержание учебных занятий:
	14
	

	
	1. Передача в парах, ловля. Удар сверху.
	2
	

	
	2. Передача в пятерках. Удары. Ловля катящегося мяча.
	2
	

	
	3. Удар сверху, ловля свечи.  Осаливание,  самоосаливание.
	2
	

	
	4. Совершенствование ударов. Передача, ловля, метание в цель.
	2
	

	
	5. Совершенствование ударов. Тактика игры в парах.
	2
	

	
	6. Метание на точность. Передача, ловля катящегося мяча.
	2
	

	
	7. Заведение мяча в дом.  Выбегание после пятого удара.
	2
	

	
	Самостоятельная работа: (работа с учебной литературой для подготовки рефератов, докладов, презентаций по темам):
	7
	

	
	1. Комплекс дыхательных упражнений по профилактике утомления.
	1
	

	
	2. Основные методы контроля за состоянием организма во время занятий физической культурой.
	2
	

	
	3. Общие требования безопасности по охране труда при проведении занятий по спортивным и подвижным играм.
	1
	

	
	4. Виды спорта, требующие преимущественного проявления быстроты.
	2
	

	
	5. Активная и пассивная гибкость тела человека
	1
	

	
	Спортивные игры. Баскетбол
	
	

	
	Содержание учебных занятий:
	14
	

	
	1. Правила Т.Б. БАСКЕТБОЛ. Обучение техники передачи мяча двумя и одной рукой. Передачи в движении. ОФП.
	2
	

	
	2. Обучение ведению и передачи мяча. Обучение поворотам с мячом. УТИ
	2
	

	
	3. Совершенствование техники ловли и передачи мяча. Тактика игры в защите. 
	2
	

	
	4. Обучение тактическим взаимодействиям игры в нападении. Тестирование.
	2
	

	
	5. Совершенствование техники ловли и передачи мяча. Тактика игры в нападении. 
	2
	

	
	6. Силовая подготовка. Совершенствование техники баскетбола. Учебная игра
	2
	

	
	7. Совершенствование техники владения мячом. Двухсторонняя игра. 
	2
	

	
	Самостоятельная работа: (работа с учебной литературой для подготовки рефератов, докладов, презентаций по темам):
	6
	

	
	1. Объективные и субъективные приёмы самоконтроля при выполнении физических упражнений.
	2
	

	
	2. Профилактика травматизма при занятиях физическими упражнениями.
	2
	

	
	3. Взаимосвязь и взаимозависимость духовного и физического самосовершенствования.
	2
	

	
	Спортивные игры. Футбол
	
	

	
	Содержание учебных занятий:
	21
	

	
	1. Передача мяча внешней и внутренней стороной стопы.
	2
	

	
	2. Остановка и ведение мяча.
	2
	

	
	3. Удар по мячу головой с места. Игра.
	2
	

	
	4. Удар по мячу головой в прыжке. Передача и остановка мяча. Игра.
	2
	

	
	5. Удар по мячу ногой. Обводка. Игра.
	2
	

	
	6. Удар по мячу на силу. Жонглирование. Игра
	2
	

	
	7. Удар по мячу на точность. Жонглирование. Игра
	2
	

	
	8. Удар по мячу на точность. Обводка. Игра
	2
	

	
	9. Тактические действия в защите и нападении. Игра в квадрат. Игра
	2
	

	
	10. Игра в квадрат. Обводка. Двусторонняя игра.
	2
	

	
	11. Итоговый урок. Сдача нормативов.
	1
	

	
	Самостоятельная работа: (работа с учебной литературой для подготовки рефератов, докладов, презентаций по темам):
	10
	

	
	1. Виды и методы контроля за эффективностью тренировочных занятий
	2
	

	
	2. Диагностика и самодиагностика состояния организма при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом.
	2
	

	
	3. Самоконтроль, его цели, задачи и методы исследования.
	2
	

	
	4. Врачебный контроль, его содержание и задачи.
	2
	

	
	5. Определение нагрузки при занятиях физическими упражнениями по показаниям пульса, жизненного объема легких частоте дыхания.
	2
	

	ИТОГО
	
	256
	

	
	Аудиторная работа

Практические занятия

Самостоятельная работа
	171

165

85
	


3. Условия реализации программы учебной дисциплины

3.1 Требования к материально-техническому обеспечению.

Реализация программы учебной дисциплины требует наличия спортзала. 

Оборудование спортзала:

Спортивный инвентарь.


3.2 Информационное обеспечение обучения


Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет – ресурсов, дополнительной литературы. 


Основные источники: 

1. Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл. — М., 2016.

2. Решетников Н.В. Физическая культура. — М., 2016.

3. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб. пособия для студентов СПО. — М., 2015.

Дополнительная литература:

1. Барчуков И.С. Физическая культура. — М., 2003.

2. Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2006.

3. 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. 

4. Вайнер Э.Н. Валеология. — М., 2002. 

5. Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум. — М., 2002. 

6. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М., 2006.

7. Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. — М., 2002. 

8. Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры. — М., 2005.

9. Хрущев С.В. Физическая культура детей заболеванием органов дыхания: учеб. пособие для вузов. — М., 2006.

Интернет – ресурсы:
http://www.it-n.ru/communities.aspx?cat_no=22924&lib_no=32922&tmpl=lib
http://www.trainer.h1.ru/
http://zdd.1september.ru/  

http://spo.1september.ru/  

http://www.pfo.ru 

 http://www.sportreferats.narod.ru/             

http://www.infosport.ru/press/fkvot/
http://tpfk.infosport.ru
http://www.infosport.ru/press/szr/1999N5/index.htm
4. Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины


Образовательное учреждение, реализующее подготовку по учебной дисциплине, обеспечивает организацию и проведение промежуточной аттестации и текущего контроля индивидуальных образовательных достижений – демонстрируемых обучающимися знаний, умений и навыков.


Текущий контроль проводится преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий.


Обучение по учебной дисциплине завершается промежуточной аттестацией, которую проводит экзаменационная комиссия.


Формы и методы промежуточной аттестации и текущего контроля по учебной дисциплине самостоятельно разрабатываются образовательным учреждением и доводятся до сведения обучающихся не позднее начала двух месяцев от начала обучения.


Для промежуточной аттестации и текущего контроля образовательными учреждениями создаются фонды оценочных средств (ФОС).


ФОС включают в себя педагогические контрольно-измерительные материалы, предназначенные для определения соответствия (или несоответствия) индивидуальных образовательных достижений основным показателям результатов подготовки.

	Результаты 

(освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля

	знать/понимать:
· 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;

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

· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

· проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;

· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

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


	Сдача нормативов, самостоятельная работа, индивидуальные задания. 


Оценка индивидуальных образовательных достижений по результатам текущего контроля производится в соответствии с универсальной шкалой. 

	Процент результативности
	Качественная оценка индивидуальных образовательных достижений

	
	балл (отметка)
	вербальный аналог

	90 – 100
	5
	отлично

	80 – 89
	4
	хорошо

	70 – 79
	3
	удовлетворительно

	Менее 70
	2
	не удовлетворительно
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