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1.Паспорт программы учебной дисциплины

1.1.Область применения программы

        Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» является частью программы подготовки специалиста среднего звена и 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 учебной  дисциплины в  структуре программы подготовки специалистов среднего звена:
    Дисциплина входит в цикл общеобразовательных дисциплин рабочего учебного плана по специальности:

        40.02.01.  «Право и организация социального обеспечения»
и изучается на первом курсе.
1.3.Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины:

    Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего образования направлено на достижение следующих целей:

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;

- освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
      В результате изучения физической культуры на базовом уровне студент должен:

знать/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 программы дисциплины:
     максимальная учебная нагрузка студента _____195____часов, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки студента (занятий с преподавателем) - ____117_______ часов;

самостоятельной работы студента - ___78_____ часов.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Трудоемкость, ч.

	
	семестр
	всего



	
	1
	2
	

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	83
	112
	195

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	51
	66
	117

	в том числе:
	
	
	

	Теоретических
	2
	2
	4

	Практических
	49
	64
	113

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	32
	46
	78

	Промежуточная аттестация 
	Зачет
	 Д/з
	


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работ (проект) (если предусмотрены)
	Кол-во часов
	Уровень освоения

	1
	2
	4
	6

	
	1 семестр
	51
	

	
	Раздел 1. Физическая культура и основы здорового образа жизни.
	2
	

	Тема 1.1. Введение. Современные оздоровительные системы физического воспитания.
	Современное состояние физической культуры и спорта.

Современные системы физического воспитания, их роль в формировании ЗОЖ, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждения профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

Особенности организации физического воспитания в учреждениях СПО (валеологическая и профессиональная направленность).

Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивной площадки).

Организация тестирования уровня физической подготовленности студентов в колледже.
	2
	2

	
	Раздел 2. Физкультурно-оздоровительная деятельность 
	49
	

	
	Подраздел  2.1.Спортивно-оздоровительная деятельность.
	49
	

	Тема 2.1.1. Легкая атлетика.
	
	16
	

	
	Практическое занятие 1. 

Безопасность на уроках  легкой  атлетики. 

Тестирование физического развития: (100 м. прыжок в длину с места, подтягивание на перекладине, бег 1000 м.). 
	2
	2

	
	Практическое занятие 2. 

Краткие сведения о развитии легкой атлетики в России. 

Бег на короткие дистанции.
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 3.

Достижения л/атлетов России. 

Бег на средние дистанции.
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 4.

Правила соревнований (бег).

Бег на длинные дистанции.
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 5.

Правила соревнований (эстафетный бег).

Эстафетный бег.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 6.

Правила соревнований  (метания).

Метание гранаты.
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 7-8.

Правила соревнований (прыжки).

Прыжок в длину.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	4
	2

	Тема 2.1.2. Футбол
	
	4
	

	
	Практическое занятие 9.

Техника безопасности на занятиях футболом. Правила игры.
Передача и остановка  мяча, удары по мячу ногой и головой.  Ведение мяча.  Ложные движения (финты). 

Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 10.

Отбор мяча. Вбрасывание мяча. Техника игры вратаря.
Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	Тема 2.1.3. Русская лапта.
	
	4
	

	
	Практическое занятие 11.

Техника безопасности на занятиях русской лаптой. Правила игры 

Удары битой по мячу.  Перебежки.  Передачи и ловля мяча.  Бросок мяча.
Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 12.

Приемы, позволяющие избежать осаливание и самоосаливание. 
Основные построения при игре в защите.
Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	Тема 2.1.4.Баскетбол
	
	8
	

	
	Практическое занятие 13.

Правила безопасности при занятиях баскетболом. 

Стойки, передвижения, остановки, повороты на месте.

Передачи мяча. Учебная игра.

Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 14.

Краткая характеристика развития баскетбола в России.

Ведение мяча. Броски мяча в кольцо. Учебная игра.

Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 15.

Тактика игры в нападении. Учебная игра.

Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 16.

Тактика игры в защите. Учебная игра.

Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	Тема 2.1.5. Гандбол
	
	4
	

	
	Практическое занятие 17.
Техника безопасности на занятиях гандболом.

Стойка гандболиста. Передвижение. Передачи мяча.

Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО». Правила игры.
	2
	2

	
	Практическое занятие 18.
Броски мяча по воротам.

Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО». Правила игры.
	2
	2

	Тема 2.1.6. Гимнастика
	
	13
	

	
	Практическое занятие 19.
Правила поведения учащихся на занятиях гимнастикой.
Строевая подготовка. Выполнение команд: «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!» , повороты на месте.
Вольные упражнения и элементы акробатики: 
Движения руками, ногами, туловищем.
Выпады, приседы, упоры и седы в сочетании с различными положениями   и движениями рук, туловища.
Упражнения на  низкой перекладине:
Висы: стоя, сзади и прогнувшись.
Упор с прыжка.
Упражнения на высокой перекладине:
Подтягивание из виса.
Упражнения на брусьях:
Упоры на руках и на предплечьях.
Размахивание в упоре на руках и в упоре на предплечьях.
Лазание по канату: в три приема.
	2
	2

	
	Практическое занятие 20.
Причины травм при занятиях гимнастикой и их профилактика.

Построения в одну и две шеренги, в колонну по одному (по два).
Вольные упражнения и элементы акробатики:
Равновесие  на одной  ноге («ласточка») с различными положениями рук и кувырок вперед.
Группировки сидя, в приседе, лежа на спине.
Упражнения на  низкой перекладине:
Перемахи одной в упор верхом и в упор сзади.
Упражнения на высокой перекладине:
Подъем переворотом в упор из виса.
Упражнения на брусьях:
Седы на бедре и ноги врозь. 
Кувырок вперед из седа ноги врозь.
Лазание по канату: в три приема.
	2
	2

	
	Практическое занятие 21.
Самостраховка и первая помощь при травмах.

Перестроения: из одной шеренги в две и обратно.

Вольные упражнения и элементы акробатики:
Перекаты - в сторону, назад.
Кувырки - вперед, назад в группировке, длинный кувырок вперед.
Упражнения на  низкой перекладине:
Повороты из упора сзади и упора верхом в упор.
Упражнения на высокой перекладине:
Подьем силой в упор.

Упражнения на брусьях:
Подъем с предплечий махом вперед и махом назад.
Сгибание и разгибание рук в упоре.
Лазание по канату: в два приема.
	2
	2

	
	Практическое занятие 22.
Краткие сведения о развитии гимнастики в России и за рубежом, ее месте в системе физического воспитания.
Перестроения:из колонны по одному в колонну по два, четыре и т.д.
Вольные упражнения и элементы акробатики:
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. 
Поднимание туловища из положения лежа согнув ноги.
Упражнения на  низкой перекладине:
Подъемы: верхом после спада из упора верхом, переворотом в упор из виса стоя.
Упражнения на высокой перекладине:
Размахивание в висе.
Мах дугой.
Упражнения на брусьях:
Соскоки: махом назад и вперед из размахивания в упоре, поворотом на 90°лицом к брусьям.
Лазание по канату: в два приема.
	2
	2

	
	Практическое занятие 23.
Порядок проведения соревнований по гимнастике, правила соревнований по гимнастике.
Движение строевым шагом. Повороты в движении.
Вольные упражнения и элементы акробатики:
Стойка на лопатках.
Переворот в сторону.
Упражнения на  низкой перекладине:
Обороты вперед верхом из упора верхом.
Упражнения на высокой перекладине:
Повороты в висе на махе вперед.
Упражнения на брусьях:
Стойка на плечах , кувырок  вперед в сед ноги врозь.
Лазание по канату: без помощи ног.
	2
	2

	
	Практическое занятие 24.
Порядок проведения соревнований по гимнастике, правила соревнований по гимнастике.
Размыкание и смыкание, разведение и сведение.
Вольные упражнения и элементы акробатики:
Комплекс вольных упражнений из 5-6 элементов.
Упражнения на  низкой перекладине:
Соскоки махом назад из упора без поворота и с поворотом на 90°, махом вперед из упора сзади, перемахом с поворотом на 90° из упора верхом.
Упражнения на высокой перекладине:
Соскоки - на махе назад, дугой из упора.
Упражнения на брусьях: без помощи ног.
Подъем разгибом в сед ноги врозь.
Лазание по канату: без помощи ног.
	2
	2

	
	Практическое занятие 25.
Роль и значение гимнастики в профильно-прикладной физической культуре.
Перемена направления движения захождением плечом. 
Вольные упражнения и элементы акробатики:
Комплекс вольных упражнений из 5-6 элементов.
Упражнения на  низкой перекладине:
Соскоки махом назад из упора без поворота и с поворотом на 90°, махом вперед из упора сзади, перемахом с поворотом на 90° из упора верхом.
Упражнения на высокой перекладине:
Соскоки - на махе назад, дугой из упора.
Упражнения на брусьях: без помощи ног.
Подъем разгибом в сед ноги врозь.
Лазание по канату: без помощи ног.
Промежуточная аттестация.  Зачет.
	1
	2

	
	2 семестр
	66
	

	
	Раздел 1. Физическая культура и основы здорового образа жизни
	2
	

	Тема 1.2.Физическая культура и спорт в России. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности.
	 Основы законодательства РФ в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
Важнейшие решения правительства.
Роль общественных организаций в выполнении этих решений.

Основные положения Российской системы физического воспитания. 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.
Принципы подготовки призывника Российской Армии.

Спортивные достижения района, области, страны.

	2
	2

	
	Раздел 2. Физкультурно-оздоровительная деятельность 
	64
	

	
	Подраздел  2.1.Спортивно-оздоровительная деятельность.
	
	

	Тема 2.1.7. Лыжная подготовка
	
	12
	

	
	Практическое занятие 26.
Правила безопасности на занятиях лыжным спортом.
Техника попеременных лыжных ходов. 

Правила соревнований.

Прохождение дистанции до 5 км. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 27.
Выбор и  подготовка лыжного инвентаря; одежда и обувь лыжника.
Техника одновременных лыжных ходов. 

Правила соревнований.

Прохождение дистанции до 5 км. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 28.
Роль    и    значение   лыжного спорта профессионально- прикладной физической подготовке    учащихся    (применительно к профилю специальности).

Техника одновременных лыжных ходов.
Сочетание классических лыжных ходов. 

Правила соревнований.

Прохождение дистанции до 5 км. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 29.
Оборонное значение лыжного спорта.
Техника подъемов и спусков. 

Правила соревнований.

Прохождение дистанции до 5 км. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 30.
Лыжный спорт в России.

Ознакомление с техникой конькового хода.

Правила соревнований.

Прохождение дистанции до 5 км. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 31.
Основные сведения о тактике лыжных гонок, тактика   применения   лыжных   ходов на дистанции.

Правила соревнований.

Прохождение дистанции до 5 км. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	Тема 2.1.8.Волейбол 
	
	8
	

	
	Практическое занятие 32.
Техника безопасности на занятиях волейболом.
Стойки волейболиста: низкая, средняя, высокая.

Перемещения.

Прием и передачи мяча. 

Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 33.
Развитие волейбола в России.

Подачи мяча: верхняя прямая.

Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 34.
Нападающий удар: прямой по ходу. 
Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 35.
Тактика игры в нападении и защите.
Учебная игра. Правила игры. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Подраздел  2.2. Оздоровительные системы физического воспитания
	8
	

	Тема 2.2.1.Ритмическая гимнастика.
	Практическое занятие 36.
Индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
	2
	2

	Тема 2.2.2.Аэробика.


	Практическое занятие 37.
Индивидуально подобранные композиции из дыхательных, силовых и скоростно-силовых упражнений, комплексы упражнений на растяжение и напряжение мышц.
	2
	2

	Тема 2.2.3.Атлетическая гимнастика.
	Практическое занятие 38.
Индивидуально подобранные комплексы упражнений с дополнительным отягощением локального и избирательного воздействия на основные мышечные группы.
	2
	2

	Тема 2.2.4. Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии.
	Практическое занятие 39.
Гимнастика при умственной и физической деятельности. Комплексы упражнений адаптивной физической культуры. Оздоровительные ходьба и бег.
	2
	2

	
	Подраздел  2.3. Прикладная физическая подготовка
	8
	

	Тема 2.3.1. Приемы защиты и самообороны.
	Практическое занятие 40.
Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка.
	2
	2

	Тема 2.3.2. Плавание 
	Практическое занятие 41.
Плавание на груди, спине, боком. Плавание с грузом в руке.
	2
	2

	Тема 2.3.3.Полосы препятствий.
	Практическое занятие 42.
Преодоление полосы препятствий. Передвижение различными способами с грузом на плечах по возвышающейся над землей опоре.
	2
	2

	Тема 2.3.4. Кросс с элементами ориентирования.
	Практическое занятие 43.
Кросс по пересеченной местности с элементами спортивного ориентирования.
	2
	2

	
	Подраздел  2.1.Спортивно-оздоровительная деятельность.
	
	

	Тема 2.1.2. Футбол
	
	4
	

	
	Практическое занятие 44.
Тактика игры в нападении.
Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 45.
Тактика игры в защите.
Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	Тема 2.1.3. Русская лапта.
	
	4
	

	
	Практическое занятие 46.
Тактика игры в нападении.
Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 47.
Тактика игры в  защите.
Учебная игра. Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	Тема 2.1.1. Легкая атлетика.
	
	20
	

	
	Практическое занятие 48.
Бег на короткие дистанции.
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 49.
Бег на средние дистанции.
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 50.
Бег на длинные дистанции.
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 51.
Бег на длинные дистанции.
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 52.
Эстафетный бег.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 53.
Эстафетный бег.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 54.
Метание гранаты.
Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 55.
Прыжок в длину.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 56.
Прыжок в длину.

Подготовка к соревновательной деятельности и выполнению видов испытаний (тестов) и нормативов, предусмотренных Всеросийским физкультурно-спортивным комплексом «Готов к труду и обороне» (ГТО».
	2
	2

	
	Практическое занятие 57.
Промежуточная аттестация. Дифференцированный зачет.Тестирование физического развития: (100 м. прыжок в длину с места, подтягивание на перекладине, бег 1000 м.).
	2
	2

	
	Всего
	117
	


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)
2.3. Самостоятельное изучение учебной дисциплины «Физическая культура»
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работ (проект) (если предусмотрены)
	Кол-во часов
	Вид контроля

	1
	2
	4
	5

	
	1 семестр
	32
	

	
	Раздел 1. Физическая культура и основы здорового образа жизни



	1
	

	Тема 1.1. Введение. Современные оздоровительные системы физического воспитания.
	Современное состояние физической культуры и спорта.

Современные системы физического воспитания, их роль в формировании ЗОЖ, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждения профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

Особенности организации физического воспитания в учреждениях СПО (валеологическая и профессиональная направленность).

Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивной площадки).

Организация тестирования уровня физической подготовленности студентов в колледже.
	1
	Реферат

	
	Раздел 2. Физкультурно-оздоровительная деятельность 
	31
	

	
	Подраздел 2.1.Спортивно-оздоровительная деятельность.
	31
	

	Тема 2.1.1. Легкая атлетика.
	Самостоятельная работа. 

Кроссовый бег
	10
	Контрольный срез

	Тема 2.1.2. Футбол
	Самостоятельная работа. 

Челночный бег.

Прыжки через скакалку.
	3
	 Прыжки через скакалку за 1 мин.

	Тема 2.1.3. Русская лапта.
	Самостоятельная работа.

Челночный бег.

Прыжки через скакалку.
	2
	Челночный бег 4х9

	Тема 2.1.4.Баскетбол

	Самостоятельная работа. 

Челночный бег.

Прыжки через скакалку.
	5
	Прыжки через скакалку за 1 мин.

	Тема 2.1.5. Гандбол


	Самостоятельная работа. 

Челночный бег.

Прыжки через скакалку.
	2
	Контрольный срез

	Тема 2.1.6. Гимнастика


	Самостоятельная  работа. 

Комплекс силовой гимнастики.


	9
	Комплекс гимнастики

	
	2 семестр
	46
	

	
	Раздел 1. Физическая культура и основы здорового образа жизни
	1
	

	Тема 1.2.Физическая культура и спорт в России. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности.
	 Основы законодательства РФ в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья.
Важнейшие решения правительства.
Роль общественных организаций в выполнении этих решений.

Основные положения Российской системы физического воспитания. 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.
Принципы подготовки призывника Российской Армии.

Спортивные достижения района, области, страны.

	1
	Реферат

	
	Раздел 2. Физкультурно-оздоровительная деятельность 
	
	

	
	Подраздел 2.1.Спортивно-оздоровительная деятельность.
	15
	

	Раздел 2.1.7. Лыжная подготовка
	Самостоятельная работа. 

Передвижение на лыжах избранным способом, на выносливость
	9
	Бег на лыжах 5 км.

	Тема 2.1.8.Волейбол 
	Самостоятельная работа. 

Челночный бег.

Прыжки через скакалку.
	6
	Прыжки через скакалку за 1 мин.

	
	Подраздел  2.2. Оздоровительные системы физического воспитания
	6
	

	Тема 2.2.2.Аэробика.


	Самостоятельная работа. 

Комплекс аэробики.
	1
	Комплекс аэробики

	Тема 2.2.4. Индивидуально-ориентированные здоровьесберегающие технологии.
	Самостоятельная работа. 
Комплексы упражнений адаптивной физической культуры.

	3
	Комплексы упражнений адаптивной физической культуры.

	Тема 2.3.1. Приемы защиты и самообороны.

	Самостоятельная работа. 
Приемы защиты и самообороны из атлетических единоборств. Страховка.
	2
	Правила самостраховки

	
	Подраздел  2.3. Прикладная физическая подготовка 
	5
	

	Тема 2.3.2. Плавание 
	Самостоятельная работа. 

Имитационные плавательные упражнения.
	2
	Имитационные упражнения

	Тема 2.3.3.Полосы препятствий.
	Самостоятельная работа. 

Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий.
	1
	Знание приемов преодоления препятствий

	Тема 2.3.4. Кросс с элементами ориентирования.
	Самостоятельная работа. 

Кроссовый бег.

	2
	Ориентирование по карте

	
	Подраздел 2.1.Спортивно-оздоровительная деятельность.
	19
	

	Тема 2.1.2. Футбол
	Самостоятельная работа. 

Челночный бег.

Прыжки через скакалку.
	2
	Челночный бег 4х9

	Тема 2.1.3. Русская лапта.
	Самостоятельная работа.

Челночный бег.

Прыжки через скакалку.
	2
	Прыжки через скакалку за 1 мин.

	Тема 2.1.1. Легкая атлетика.
	Самостоятельная работа. 

Кроссовый бег
	15
	Кросс 1, 3 км.

	
	Всего
	78
	


3. условия реализации программы дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

    Реализация программы обучения требует наличия: учебного кабинета, спортивного зала, лыжной базы, стадиона с беговой дорожкой, секторами для прыжков и метаний и футбольным полем, плавательного бассейна, тренажерного зала, борцовского ковра.

  Спортивный зал должен иметь оборудование для игры в волейбол, баскетбол, мини-футбол, гандбол.
     Оборудование  учебного кабинета: посадочные места по количеству обучающихся, рабочее место преподавателя, учебно-планирующая документация, рекомендуемая литература, дидактический материал, раздаточный материал, плакаты по курсу.

     Технические средства обучения: аудио и мультимедийное оборудование.

Оборудование и инвентарь (из расчета на 1 учебную группу):

	
Наименование
	Ед.изм.
	
	Количество

	Оборудование
	
	
	

	Ворота футбольные
	пар.
	
	1

	Ворота футбольные для мини-футбола
	пар.
	
	1

	Стартовые колодки
	пар.
	
	4

	Планка и стойки для прыжков в высоту
	комп.
	
	1

	Флажки для разметки
	шт.
	
	15

	Сетка на футбольные ворота
	комп.
	
	2

	Стойки волейбольные
	комп.
	
	1

	Сетка волейбольная
	комп.
	
	1

	Щиты баскетбольные
	шт.
	
	6

	Перекладина низкая
	прол.
	
	5

	Перекладина высокая
	прол.
	
	5

	Акробатическая дорожка
	шт.

	
	1

	Брусья гимнастические параллельные
	шт.

	
	1

	Брусья гимнастические разновысокие
	шт.

	
	1

	Бревно гимнастическое
	шт.
	
	1

	Маты гимнастические
	шт.
	
	10

	Канат для лазания
	шт.
	
	5

	Скамейка гимнастическая
	шт.
	
	3

	Тренажеры атлетические
	шт.
	
	5-6

	Штанга тренировочная
	шт.
	
	2

	Инвентарь
	
	
	

	Секундомер
	шт.

	
	1

	Рулетка измерительная 50м.
	шт.
	
	1

	Граната 700гр.
	шт.
	
	10

	Граната 500гр.
	шт.
	
	10

	Ядро 5 кг.
	шт.
	
	5

	Ядро 3 кг.
	шт.
	
	5

	Эстафетные палочки
	шт.
	
	15

	Мячи футбольные
	шт.
	
	10

	Биты для русской лапты
	шт.
	
	15

	Мячи теннисные большие
	шт.
	
	15

	Мячи баскетбольные
	шт.
	
	15

	Лыжи в комплекте
	пар
	
	30

	Мячи волейбольные
	шт.
	
	15

	Мелкий раздаточный инвентарь:
	
	
	

	Скакалки
	шт.
	
	30

	Флажки 
	шт.
	
	60

	Обручи
	шт.
	
	30

	Ленты
	шт.
	
	30

	Гантели (разного веса)
	шт.
	
	60

	Гимнастические палки
	шт.
	
	30

	Гири атлетические (разного веса)
	шт.
	
	12

	
	
	
	


3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники: 
Решетников Н.В., Кислицин Ю.Л. Физическая культура. Учебное пособие для студентов средних профессиональных учебных заведений.- М.: Издательство центр «Академия», 2014г.
Дополнительные источники: 
Уфимцев В. Силовой тренинг. Нетрадиционная методика.2002г.
Гик Е.Я. Популярная история спорта (1-е изд.) научно-популярное издание.2012г.
Раменская Т.М., Баталов А.Г. Лыжный спорт: учебное пособие для самостоятельной работы. Рекомендовано УМО.2011г.
Физическая культура: Учеб. пособие- 2-е изд. дораб. и доп./ под ред. Григоровича Е.С., Переверзева В.А.2012 г.
Интернет-ресурсы:

Schkol. Edu.ru.

Fdizkulturashole. narod.

Fizicheskaya kultura v sykole.

Ru.Wikipedia.org.

Fiz-ra-ura/bcoz.ru.

Fizkult-ura/ru
4. Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий.

	Результаты обучения

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

	освоение знаний: 

- 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;
	Реферат

	овладение умениями:

-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.
	Выполнение индивидуальных заданий


4.2. Контроль практических навыков:
	№
	Виды упражнений
	Пол
	Курс и оценка

	
	
	
	1 курс. Оценка

	
	
	
	«3»
	«4»
	«5»

	1
	Бег 100 м. (сек.)
	ю
	15,0
	14,6
	14,2

	
	
	д
	18,4
	17,6
	17,0

	2
	Бег 200 м. (сек)
	ю
	32,0
	31,0
	30,0

	
	
	д
	39,0
	37,0
	36,0

	3
	Бег 500 м.(мин,сек)
	ю
	1.48
	1.40
	1.38

	
	
	д
	2.10
	2.00
	1.55

	4
	Бег 1000 м. (мин,сек)
	ю
	4.10
	3.50
	3.45

	
	
	д
	5.40
	5.30
	5.20

	5
	Бег 2000 м. (мин,сек)
	ю
	10.00
	9.40
	8.50

	
	
	д
	12.50
	12.10
	11.30

	6
	Бег 3000 м. (мин,сек)
	ю
	17.00
	16.00
	15.00

	7
	Прыжок в длину с разбега (см.)
	ю
	350
	360
	380

	
	
	д
	290
	310
	320

	8
	Прыжок в длину с места (см.)
	ю
	190
	200
	215

	
	
	д
	140
	160
	170

	9
	Подтягивание на перекладине (раз)
	ю
	5
	7
	9

	
	
	д
	8
	10
	12

	10
	Подъем переворотом  (раз) (выход силой)
	ю
	-
	1
	2

	11
	Рывок гири

16 кг. (раз)
	ю
	10
	15
	20

	
	
	д
	
	
	

	12
	Сгибание и разгибание рук в упоре на полу (раз)
	ю


	20
	25
	30

	
	
	д
	7
	8
	9

	13
	Поднимание туловища

 за 1 мин. (раз)
	ю
	25
	28
	30

	
	
	д
	20
	25
	30

	14
	Наклон вперед из положения стоя
	ю
	3
	5
	7

	
	
	д
	5
	7
	9

	15
	Метание гранаты

700 (500) гр.
	ю
	25
	27
	30

	
	
	д
	11
	13
	15

	16
	Лыжные гонки 3(5) км.
	ю
	27.40
	26.40
	25.40

	
	
	д
	21.15
	20.15
	19.15

	17
	Плавание50 м.
	ю
	б/у
	б/у
	б/у

	
	
	д
	б/у
	б/у
	б/у


4.3. Контрольные вопросы.
1. Современное состояние физической культуры и спорта.

2. Современные системы физического воспитания, их роль в формировании ЗОЖ, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждения профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

3. Особенности организации физического воспитания в учреждениях СПО (валеологическая и профессиональная направленность).

4. Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивной площадки).

5. Организация тестирования уровня физической подготовленности студентов в колледже. Важнейшие решения правительства    по вопросам физической культуры и спорта.
6. Роль общественных организаций в выполнении этих решений.
7. Основные положения Российской системы физического воспитания.

8. Принципы подготовки призывника Российской Армии.

9. Спортивные достижения района, области, страны.


10. Краткие сведения о развитии легкой атлетики в России.
11.  Правила поведения учащихся на занятиях легкой атлетикой.
12. Требования программы и зачетные нормативы по легкой атлетике.
13. Роль и значение легкой атлетики в профильно-прикладной физической подготовке учащихся (применительно к профилю специальности).
14. Организация и практика проведения соревнований в коллективе физической культуры.
15. Выполнение обязанностей судьи по одному из видов бега, прыжков, метаний (самостоятельное судейство).

16. Краткий исторический обзор игры баскетбол.
17. Баскетбол. Техника   и   тактика   игры,   основные   принципы   организации   командных действий, понятие о системах игры в нападении и защите.
18.  Баскетбол. Правила игры. 

19. Краткие сведения о развитии гимнастики в России и за рубежом, ее месте в системе физического воспитания.
20. Правила поведения учащихся на занятиях гимнастикой.
21. Требования программы и зачетные нормативы по гимнастике.
22. Название гимнастических снарядов и их частей.
23. Меры   предосторожности   при   переноске   и   установке гимнастических снарядов. 

24. Причины травм при занятиях гимнастикой и их профилактика.
25. Самостраховка на занятиях гимнастикой и первая помощь при травмах.
26. Гимнастическая терминология.
27. Роль и значение гимнастики в профильно-прикладной физической культуре.
28. Основы методики обучения гимнастическим упражнениям. 

29. Порядок проведения соревнований по гимнастике, правила соревнований по гимнастике.
30. Составление комплекса гигиенической и производственной гимнастики и проводить его с группой товарищей.
31. Выполнение обязанности судьи по гимнастическим видам.

32. Краткие сведения о развитии лыжного спорта в России и его месте в системе физического воспитания.

33. Оборонное значение лыжного спорта.

34. Роль и значение лыжного спорта в профессионально- прикладной физической подготовке учащихся (применительно к профилю специальности).

35. Правила поведения учащихся на занятиях лыжным спортом.

36. Требования учебной программы и зачетные нормативы по лыжной подготовке.
37. Выбор и подготовка лыжного инвентаря; одежда и обувь лыжника.

38. Предупреждение травм и обморожений; лыжные мази и их применение.

39. Организация и практика проведения соревнований по лыжным гонкам.
40. Правила соревнований. Выполнение обязанностей судьи (на старте, на финише, в  секретариате) по лыжным гонкам.
41. Основные сведения о тактике лыжных гонок, тактика применения лыжных ходов на дистанции.
42.  Лыжные гонки. Распределение сил на дистанции.
43. Лыжные гонки. Тактика прохождения спусков.

44. Лыжные гонки. Тактика сильного начала.
45. Лыжные гонки. Тактика преодоления подъемов.

46. Лыжные гонки. Тактика сильного финиша. 

47. Краткий исторический обзор игрыволейбол.
48. Техника и тактика игры в волейбол.
49. Волейбол. Основные принципы организации командных действий.
50. Волейбол. Понятие о системах игры в нападении и защите.
51. Волейбол. Правила игры.
52. Русская лапта. Краткий исторический обзор игры. 
53.  Русская лапта. Техника и тактика игры.
54. Русская лапта. Основные принципы организации командных действий.
55. Русская лапта. Понятие о системах игры в нападении и защите.
56. Русская лапта. Правила игры.
57. Футбол. Краткий исторический обзор игры.
58. Футбол..Техника и тактика игры.
59. Футбол .Основные принципы организации командных действий.
60. Футбол.. Понятие о системах игры в нападении и защите.
61. Футбол..  Правила игры.
 Контроль и оценка: результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения теоретических и практических занятий, а также выполнения студентами индивидуальных заданий. 
    При выставлении   оценки  принимается во внимание степень усвоения теоретических знаний и практических навыков, разносторонняя физическая подготовленность и результаты выполнения контрольных упражнений и зачетных нормативов, предусмотренных  настоящей программой. 
     Студенты,   отнесенные   по   состоянию   здоровья   и   физическому   развитию   в подготовительную группу, оцениваются на общих основаниях, за исключением противопоказанных им тестов и контрольных нормативов.
     Студенты,   освобожденные   от   практических   занятий   на   длительный   срок, оцениваются только в виде теоретического зачета.
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