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1. паспорт РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ общеобразовательной УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
ОД.б 03 Физическая культура
1.1. Область применения программы: 
   Рабочая программа  учебной дисциплины является частью программы подготовки специалистов среднего звена    по  специальностям  СПО  44.02.01 Дошкольное образование, 44.02.04  Специальное дошкольное образование.

    Программа общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура» предназначена для организации занятий по физической культуре в профессиональных образовательных организациях, реализующих образовательную программу среднего общего образования в пределах освоения основной профессиональной образовательной программы СПО (ОПОП СПО) на базе основного общего образования при подготовке специалистов среднего звена. 
    Программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего образования, предъявляемых к структуре, содержанию и результатам освоения учебной дисциплины «Физическая культура», в соответствии с Рекомендациями по организации получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ среднего профессионального образования на базе основного общего образования с учетом требований федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой профессии или специальности среднего профессионального образования (письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Минобрнауки России от 17.03.2015 № 06-259).
      Содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение следующих целей: 
• формирование физической культуры личности будущего профессионала, востребованного на современном рынке труда; 
• развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 
• формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному здоровью, 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; 
• овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья; 
• 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.
1.2. Общая характеристика учебной дисциплины «Физическая культура»

      Содержание учебной дисциплины «Физическая культура» направлено на укрепление здоровья, повышение физического потенциала, работоспособности обучающихся,  формирование у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций.

       Реализация  содержания  учебной  дисциплины «Физическая культура»  в преемственности  с  другими  общеобразовательными  дисциплинами  способствует  воспитанию,  социализации и  самоидентификации  обучающихся посредством личностно и  общественно значимой деятельности, становлению целесообразного здорового образа  жизни.

         Методологической основой организации занятий по физической культуре является системно - деятельностный подход, который обеспечивает построение образовательного  процесса с учетом индивидуальных, возрастных, психологических, физиологических  особенностей и качества здоровья обучающихся.

          В  соответствии  со  структурой  двигательной  деятельности  содержание  учебной  дисциплины «Физическая культура» представлено  тремя  содержательными  линиями:

1) физкультурно-оздоровительной деятельностью;

2) спортивно-оздоровительной  деятельностью  с прикладной ориентированной  подготовкой;

3) введением в профессиональную деятельность специалиста.
       Первая  содержательная линия ориентирует образовательный процесс на укрепление  здоровья  студентов и  воспитание  бережного к нему  отношения. Через  свое  предметное  содержание  она нацеливает  студентов на формирование интересов и  потребностей в регулярных  занятиях физической культурой и спортом, творческое  использование осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного  отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности.

       Вторая  содержательная линия соотносится с интересами студентов в занятиях  спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности обучающихся.

      Третья   содержательная линия  ориентирует  образовательный процесс на развитие интереса  студентов к будущей профессиональной деятельности и показывает  значение физической культуры для их дальнейшего профессионального роста, самосовершенствования и конкурентоспособности на современном рынке труда.

         Основное  содержание учебной  дисциплины «Физическая культура» реализуется  в процессе теоретических и практических занятий и представлено двумя разделами: 

теоретическая часть и практическая часть.

        Теоретическая часть направлена на формирование у  обучающихся мировоззренческой  системы научно-практических  основ физической культуры,  осознание студентами  значения  здорового  образа жизни,  двигательной  активности  в профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку труда.

       Практическая часть предусматривает  организацию  учебно-методических и учебно-тренировочных занятий.

       Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: формирование у студентов  установки на психическое и физическое  здоровье;  освоение методов профилактики  профессиональных заболеваний; овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими упражнениями; знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно анализировать состояние здоровья; овладение основными приемами неотложной 

доврачебной помощи. Темы учебно-методических  занятий определяются по выбору из числа предложенных программой.

       На  учебно-методических  занятиях преподаватель проводит консультации, на которых по результатам тестирования помогает определить оздоровительную и профессиональную направленность индивидуальной двигательной нагрузки.

       Учебно-тренировочные занятия содействуют укреплению здоровья, развитию физических качеств, повышению уровня функциональных и двигательных способностей  организма студентов, а также профилактике профессиональных заболеваний.

        Для организации учебно-тренировочных занятий студентов по физической культуре кроме  обязательных  видов  спорта  (легкой  атлетики, кроссовой подготовки, лыж, плавания,  гимнастики,  спортивных игр) дополнительно предлагаются нетрадиционные  (ритмическая и  атлетическая  гимнастика,  ушу,  стретчинг,  таэквондо, армрестлинг, пауэрлифтинг и др.). 

       Специфической особенностью реализации содержания учебной дисциплины «Физическая культура» является  ориентация  образовательного процесса на получение преподавателем физического воспитания оперативной информации о степени освоения  теоретических и методических  знаний,  умений,  состоянии  здоровья, физического  развития, двигательной, психофизической, профессионально-прикладной подготовленности студента.

С  этой целью  до начала  обучения  в профессиональных  образовательных  организациях,  реализующих  образовательную программу  среднего  общего  образования  в пределах освоения ППССЗ СПО на базе основного общего образования, студенты проходят медицинский осмотр (диспансеризацию) и компьютерное тестирование. Анализ физического развития, физической подготовленности, состояния основных функциональных систем позволяет определить медицинскую группу, в которой целесообразно 

заниматься обучающимся: основная, подготовительная или специальная.

        К основной медицинской  группе относятся  студенты, не имеющие отклонений в состоянии  здоровья,  с хорошим физическим развитием и  достаточной физической  подготовленностью.

        К подготовительной медицинской  группе  относятся лица  с недостаточным физическим развитием,  слабой физической подготовленностью,  без  отклонений или  с незначительными временными отклонениями в состоянии здоровья.

         К специальной медицинской группе относятся студенты, имеющие патологические отклонения в состоянии здоровья.

         Используя результаты медицинского  осмотра  студента,  его индивидуальное желание  заниматься  тем или иным  видом  двигательной  активности, преподаватель физического  воспитания распределяет  студентов  в учебные  отделения:  спортивное, подготовительное и специальное.

        На  спортивное  отделение  зачисляются  студенты  основной медицинской  группы, имеющие  сравнительно  высокий  уровень физического развития и физической подготовленности, выполнившие  стандартные контрольные нормативы, желающие  заниматься одним из видов спорта, культивируемых в СПО. Занятия в спортивном  отделении  направлены  в  основном  на  подготовку к  спортивным  соревнованиям  в  избранном виде спорта.
         На подготовительное  отделение  зачисляются  студенты  основной и подготовительной медицинских  групп. Занятия носят  оздоровительный характер и направлены на  совершенствование  общей и профессиональной  двигательной подготовки обучающихся.

          На специальное отделение зачисляются студенты, отнесенные по состоянию здоровья к специальной медицинской группе. Занятия с этими студентами нацелены на устранение функциональных отклонений и недостатков в их физическом развитии,  формирование правильной осанки, совершенствование физического развития, укрепление  здоровья и поддержание  высокой  работоспособности на протяжении  всего периода обучения.

Таким образом, освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» предполагает, что студентов, освобожденных от занятий физическими упражнениями,  практически нет. Вместе с тем в зависимости от заболеваний двигательная активность  обучающихся может  снижаться или прекращаться. Студены,  временно  освобожденные по состоянию здоровья от практических занятий, осваивают теоретический и  учебно-методический материал,  готовят рефераты,  выполняют индивидуальные 

проекты. Темой реферата, например, может быть: «Использование индивидуальной  двигательной активности и основных валеологических факторов для профилактики  и укрепления здоровья»  (при том или ином заболевании). Все контрольные нормативы по физической культуре  студенты  сдают  в  течение  учебного года для оценки преподавателем их функциональной и двигательной подготовленности, в  том числе и для оценки их  готовности к выполнению нормативов  Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к  труду и  обороне» 

(ГТО).
     Изучение  общеобразовательной  учебной  дисциплины «Физическая культура» завершается подведением итогов  в форме  дифференцированного  зачета  в рамках промежуточной аттестации студентов в процессе освоения ППССЗ СПО с получением среднего общего образования  по программам подготовки специалистов среднего звена.

Изучение дисциплины «Физическая культура» направлено на формирование общих компетенций:

OК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определять методы решения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

ОК 3. Оценивать риски и принимать решения в нестандартных ситуациях.

ОК 4. Осуществлять поиск, анализ и оценку информации, необходимой для постановки и решения профессиональных задач, профессионального и личностного развития.

ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии для совершенствования профессиональной деятельности.

ОК 6. Работать в коллективе и команде, взаимодействовать с руководством, коллегами и социальными партнерами.

ОК 7. Ставить цели, мотивировать деятельность воспитанников, организовывать и контролировать их работу с принятием на себя ответственности за качество образовательного процесса.

ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации.

ОК 9. Осуществлять профессиональную деятельность в условиях обновления ее целей, содержания, смены технологий.

ОК 10. Осуществлять профилактику травматизма, обеспечивать охрану жизни и здоровья детей.

ОК 11. Строить профессиональную деятельность с соблюдением регулирующих ее правовых норм.

1.3. Профильная составляющая (направленность) общеобразовательной учебной дисциплины:

     Программа разработана с учетом получаемой специальности и подготовкой к будущей профессиональной деятельности.  Профильная составляющая реализуется на практических занятиях и направлена на формирование определенных групп мышц рук, ног и туловища.

1.4. Место учебной дисциплины: 

   Учебная дисциплина «Физическая культура» является учебным предметом обязательной предметной области «Физическая культура, экология и основы безопасности  жизнедеятельности»  ФГОС среднего общего образования.

    В учебных планах дисциплина «Физическая культура» входит в состав  общих  общеобразовательных  учебных  дисциплин, формируемых из  обязательных  предметных  областей ФГОС  среднего  общего  образования, для специальностей СПО соответствующего профиля профессионального образования.
1.5. Количество часов, отведенное на освоение программы общеобразовательной учебной дисциплины, в том числе:
максимальной учебной нагрузки обучающегося  175  часов, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося  117 часов;

самостоятельной работы обучающегося  46 часов; практические занятия 11
1.6. РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает  достижение студентами следующих результатов:

· личностных  :

-готовность и  способность  обучающихся к  саморазвитию и личностному  самоопределению;

 -сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обу- 

чению, целенаправленному личностному  совершенствованию  двигательной 

активности с валеологической и профессиональной направленностью, непри-

ятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;

-потребность к  самостоятельному использованию физической культуры как  
 −

составляющей доминанты здоровья;

- приобретение личного  опыта  творческого использования профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной активности;

-формирование личностных ценностно-смысловых  ориентиров и  установок,  
системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, 

регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе це-

ленаправленной двигательной активности, способности их использования в 

социальной, в том числе профессиональной, практике;

- готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях  навыки профессиональной адаптивной физической культуры;

способность к построению индивидуальной образовательной траектории са- 
 −

мостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков 

профессиональной адаптивной физической культуры;

- способность использования  системы  значимых  социальных и межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и  гражданские позиции,  в  спортивной,  оздоровительной и физкультурной  деятельности;

- формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно  
общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и  спортивной  деятельности,  учитывать позиции  других  участников  деятельности, эффективно разрешать конфликты;

- принятие и реализация ценностей  здорового и  безопасного  образа жизни,  
 −

потребности  в физическом  самосовершенствовании,  занятиях  спортивно-

оздоровительной деятельностью;

- умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной  деятельностью;
- патриотизм,  уважение к  своему народу, чувство  ответственности перед Родиной;

-готовность к служению Отечеству, его защите;
· метапредметных :

- способность использовать межпредметные понятия и  универсальные  учеб- 

ные  действия  (регулятивные, познавательные, коммуникативные)  в по-

знавательной,  спортивной, физкультурной,  оздоровительной и  социальной 

практике;

- готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной активности;

освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ;

- готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной   деятельности,  включая  умение  ориентироваться  в различных источниках  информации, критически  оценивать и интерпретировать информацию  по  физической культуре, получаемую из различных источников;

- формирование навыков  участия  в различных  видах  соревновательной  деятельности, моделирующих профессиональную подготовку;

умение использовать  средства информационных и коммуникационных  
 

технологий  (далее — ИКТ)  в решении когнитивных, коммуникативных и 

организационных  задач  с  соблюдением  требований  эргономики,  техники 

безопасности, гигиены, норм информационной безопасности;

· предметных:


- умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;

- владение  современными  технологиями укрепления и  сохранения  здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения  заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

-владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей  
здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития  и физических качеств;
-владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности  с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

-владение  техническими приемами и  двигательными  действиями  базовых  
 −

видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»  (ГТО).
Индивидуальный проект обучающегося по 

учебной дисциплине «Физическая культура»

    Индивидуальная проектная деятельность является обязательной частью образовательной деятельности обучающегося, осваивающего основную профессиональную образовательную программу среднего профессионального образования, предусматривающей получение среднего общего образования и специальности. 
    Индивидуальный проект представляет собой особую форму организации образовательной деятельности студента (учебное исследование или учебный проект) в рамках освоения основной профессиональной образовательной программы среднего профессионального образования. 
Цели организации работы над индивидуальным проектом: 
– создание условий для формирования учебно-профессиональной самостоятельности обучающегося – будущего специалиста; 
– развитие творческого потенциала обучающегося, активизация его личностной позиции в образовательном процессе на основе приобретения субъективно новых знаний (т.е. самостоятельно получаемых знаний, являющихся новыми и личностно значимыми для конкретного обучающегося); 
– развитие регулятивных, познавательных, коммуникативных универсальных учебных действий обучающегося; 
– предоставление возможности обучающемуся продемонстрировать свои достижения в самостоятельном освоении избранной области. 
Задачами выполнения индивидуального проекта являются: 

– формирование умения осуществлять поэтапное планирование деятельности (обучающийся должен уметь чётко определить цель, описать шаги по её достижению, концентрироваться на достижении цели на протяжении всей работы); 
– сформировать навыки сбора и обработки информации, материалов (умений выбрать подходящую информацию, правильно её использовать);
 – развить умения обобщать, анализировать, систематизировать, оформлять, презентовать информацию; 
– сформировать позитивное отношение у обучающегося к деятельности (проявлять инициативу, выполнять работу в срок в соответствии в установленным планом). 
Результаты выполнения индивидуального проекта должны отражать: 

– сформированность навыков коммуникативной, учебноисследовательской деятельности, критического мышления; 
– способность к инновационной, аналитической, творческой, интеллектуальной деятельности; 
– сформированность навыков проектной деятельности, а также самостоятельного применения приобретённых знаний и способов действий при решении различных задач, используя знания одного или нескольких учебных предметов или предметных областей;
 – способность постановки цели и формулирования гипотезы исследования, планирования работы, отбора и интерпретации необходимой информации, структурирования, аргументации результатов исследования на основе собранных данных, презентации результатов. 
Требования к подготовке индивидуального проекта:

 – индивидуальный проект по учебной дисциплине «Физическая культура» по выбранной теме выполняется обучающимся самостоятельно под руководством преподавателя; 
– индивидуальный проект выполняется обучающимся в течение первого года обучения в рамках внеаудиторной самостоятельной работы, и должен быть представлен в виде завершённого продукта-результата. 
Примерная тематика индивидуальных проектов:

1. Значение занятий физическими упражнениями в режиме дня для учебы и отдыха. 
2. Правила выполнения комплекса упражнений гигиенической гимнастики. 
3. Правила выполнения комплекса упражнений для формирования правильной осанки. 
4. Профилактика утомления, связанного с учебной деятельностью. 
5. Правила выполнения тестовых заданий для оценки физической подготовленности. 
6. Здоровый образ жизни, его значение для человека и преимущество по сравнению с нездоровым образом жизни. 
7. Закаливание и его влияние на организм. 
8. Профилактика детского травматизма на уроках физической культуры. 
9. Значение физической культуры в жизни современного человека. 
10. Значение утренней гигиенической гимнастики для обучающихся. 
11. Физкультминутки и физкультурные паузы на уроках. 
12. Гигиенические правила занятий физическими упражнениями. 
13. Физические упражнения и игры для формирования правильной осанки. 14. Цели и задачи комплекса ГТО. 
15. Значение комплекса ГТО для студенческой молодёжи. 
16. История создания и развития комплекса ГТО 
17. Диагностика физического развития обучающихся. 
18. Применение новых видов спорта на урока физической культуры. 
19. Использование индивидуальной двигательной активности и основных валеологических факторов для профилактики и укрепления здоровья» (при том или ином заболевании).
3. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ РАБОЧЕЙ  ПРОГРАММЫ  ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Объем общеобразовательной учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	175

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	117

	в том числе:
	

	     лабораторные  работы
	-

	     практические занятия
	115

	     контрольные работы
	-

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	46

	в том числе:

индивидуальный проект

разработка индивидуальных программ физического развития
создание презентаций

написание рефератов, докладов
	

	Промежуточная аттестация в форме зачета, дифференцированного зачета  
	2


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины физическая культура

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

	1
	2
	3
	4

	I семестр

	Раздел I. Теоретические сведения
	2
	

	Тема 1.1. Введение
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	1
	Физическое воспитание в техникуме. 
	1
	2

	
	2
	Задачи физического воспитания в техникуме. 
	
	

	
	3
	Порядок организации и проведения занятий. Требования к учащимся. 
	
	

	
	4
	Спортивные традиции техникума. 
	
	

	
	5
	Правила поведения учащихся при занятиях физическими упражнениями на уроках физической культуры. 
	
	

	
	6
	Проведение инструктажа по технике безопасности.
	
	

	Тема 1.2. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	   1
	Организация занятий физическими упражнениями различной направленности.
	1
	

	
	2
	Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек.
	
	

	
	Самостоятельная работа: 
Подготовка м/м презентаций
	6
	

	Раздел II. Легкая атлетика
	12
	

	Тема 2.1. Техники специальных подготовительных упражнений
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	1
	Техника безопасности на уроке .
	4
	3



	
	Практические занятия:
	
	

	
	2
	Бег с высоким подниманием  бедра, захлестыванием голени назад, семенящий бег, прыжковыми шагами. 
	
	

	
	3
	Старты из различных исходных положении. 
	
	

	
	4
	Повторение техники бега по дистанции и финиширование. 
	
	

	
	5
	Дыхание при беге, бег с ускорением, с максимальной скоростью, с изменением темпа и ритма шагов. Действие бегуна после команды «Марш!»: положение туловища, работа рук, выполнение первого шага с высоким подниманием бедра вперед. 
	
	

	
	6
	Положение туловища, ног, рук. 
	
	

	
	7
	Выполнение команд «На старт!», «Внимание!». 
	
	

	
	8
	Повторение техники перехода от стартового разбега к бегу по дистанции.
	
	

	Тема 2.2. Изучение техники низкого старта.
	Содержание учебного материала:
	2
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Изучение техники перехода от стартового разбега к бегу по дистанции. 
	 
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	2
	Кросс. Бег с низкого старта. Эстафеты.
	
	

	
	3
	 Совершенствование техники эстафетного бега (техника передачи эстафетной палочки).
	
	

	
	4
	Варианты челночного бега 3х10, 4х9.
	
	

	Тема 2.6. Изучение техники высокого старта.
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Повторение техники бега на дистанции: движение ног, постановка ступней, работа рук, положение туловища. 
	4
	

	
	2
	Стартовый разгон, эстафетный бег.
	
	

	Тема 2.3 Контрольно-аттестационный урок
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Подтягивание в висе на перекладине (юноши) отжимание от скамьи (девушки) .
	2
	

	
	2
	Контрольный бег на 60 м, 30 м с высокого старта.
	
	

	
	Самостоятельная работа 

Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятий.

Посещение тренажерного зала.
	6
	2

	Раздел III. Спортивные игры (волейбол).
	20
	

	Тема 3.1. Изучение техники специальных подготовительных упражнений.
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	1
	Техника безопасности на уроке .
	6
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	2
	Ходьба вперед боком, спиной, приставные шаги – левым боком, правым боком, спиной вперед.
	
	

	
	3
	 Изучение техники стойки волейболиста. 
	
	

	
	4
	Изучение техники перемещений: приставные шаги, двойной шаг, остановки после быстрого перемещения. 
	
	

	
	5
	Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите.
	
	

	Тема 3.2. Изучение техники верхней передачи мяча
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Техника верхней передачи мяча.
	4
	

	
	2
	 Совершенствование техники стойки волейболиста. 
	
	

	
	3
	Верхняя и нижняя передача мяча двумя руками. 
	
	

	Тема 3.3. Изучение техники прямого нападающего удара.
 
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Нападающий удар с различных зон и передач.
	4
	

	
	2
	 Варианты нападающего удара через сетку. 
	
	

	
	3
	Техника передачи мяча  отскакивающего от сетки. 
	
	

	
	4
	Развитие двигательных качеств: прыжковой выносливости. 
	
	

	
	5
	Двусторонняя спортивная игра волейбол.
	
	

	
	Самостоятельная работа 

Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятий.
Посещение тренажерного зала.
	6
	2

	Раздел  IV. Профессионально-Прикладная Физическая Подготовка (П.П.Ф.П.)
	15
	

	Тема 4.1. Упражнения на согласование движений.
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	1
	Техника безопасности на уроке .
	5
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	2
	Упражнения с гантелями. 
	
	

	
	3
	Упражнения на тренажерах
	
	

	Тема 4.2. Упражнения на гимнастической стенке.
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	1
	Наклоны, растяжка, приседание на одной ноге. 
	4
	

	
	2
	Прыжки через скакалку.
	
	

	Тема 4.3. Упражнение на силу
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Комплекс упражнений на развитие мышц туловища, ног, рук со штангой, на тренажерах.
	6
	

	
	Самостоятельная работа 

Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятий.

Посещение тренажерного зала.
	6
	2

	Промежуточная аттестация: Зачет
	2
	

	II семестр

	Раздел V. Теоретические сведения
	2
	

	Тема 5.1.Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
	Содержание учебного материала:
	
	3

	
	1
	Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание
	2
	

	
	Самостоятельная работа 

Подготовка индивидуальных  проектов
	6
	

	Раздел  VI. Лыжная подготовка.
	20
	

	Тема 6.1.Изучение техники переменно одношажного хода.
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	1
	Техника безопасности на уроке. 
	4
	2

	
	Практические занятия:
	
	

	
	2
	Равномерная ходьба средней интенсивности до 3-4 км (стартовый вариант), торможение и поворот «плугом». 
	
	

	Тема 6.2. Изучение техники переменно двухшажного хода.
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	Практические занятия:
	4
	

	
	1
	Переменная ходьба средней интенсивности до 4 км, подъем «елочкой». 
	
	

	
	2
	Торможение и поворот упором.
	
	

	Тема 6.3. Изучение техники конькового хода.
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	Практические занятия:
	4
	

	
	1
	Повторная ходьба с соревновательной скоростью на отрезках 5-6 км. 
	
	

	
	2
	Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование.
	
	

	Тема 6.4. Совершенствование техники конькового хода.
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	Практические занятия:
	4
	

	
	1
	Повторный бег с соревновательной скоростью на отрезках 5-6 к м. 
	
	

	
	2
	Преодоление подъемов и препятствий. 
Повороты переступанием. 
	
	

	Тема 6.5. Совершенствование освоения техники лыжных ходов.
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	Практические занятия:
	2
	

	
	1
	Повторный бег с соревновательной скоростью на отрезках 1-2 км. 
	
	

	
	2
	Преодоление бугров и впадин при спуске с горы. 
	
	

	
	3
	Поворот на месте махом. 
	
	

	
	4
	Отработка элементов техники лыжных ходов в медленном темпе.
	
	

	Тема 6.6. Сдача контрольных нормативов.
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	1
	Контрольный аттестационный урок 1200-1500 м.
	2
	

	
	Самостоятельная работа 

Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятий.
Посещение тренажерного зала.

Катание на лыжах в свободное время
	7
	

	Раздел VII. Спортивные игры (баскетбол).
	18
	

	Тема 7.1. Техника ведения и бросок мяча в кольцо.
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	1
	Техника безопасности на уроке .
	4
	3

	
	Практические занятия:
	
	

	
	2
	Ведение и передача мяча от груди.  
	
	

	
	3
	Ведение и бросок мяча в кольцо после двух шагов, штрафные броски.
	
	

	
	4
	Учебная игра.
	
	

	Тема 7.2. Штрафной бросок.
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Изучение штрафной бросок. 
	4
	

	
	2
	Ловля и передача двумя руками от груди с шагом.
	
	

	Тема 7.3. Техника передвижений, перемещений, остановок, поворотов стоек.
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Совершенствование передвижений в защитной стойке баскетболиста. 
	4
	

	
	2
	Обучение ведению мяча с изменением направления, переводу мяча перед собой.
	
	

	
	3
	Развитие скоростных и координационных качеств.
	
	

	Тема 7.4. Техника защитных действий.
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	Практические занятия:
	4
	

	
	1
	Совершенствовать взаимодействие игроков в позиционном нападении и данной защите. 
	
	

	
	2
	Развитие игровой выносливости и быстроты двигательной реакции. 
	
	

	
	3
	Бросок мяча после ведения.
	
	

	Тема 7.5. Сдача учебных нормативов по баскетболу.
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	Практические занятия:
	2
	

	
	1
	Бросок в кольцо с 3 м (5 бросков).
	
	

	
	2
	Бросок в кольцо в движении.
	
	

	
	3
	Бросок с двух шагов.
	
	

	
	4
	Ведение с обводкой, бросок после получения передачи в движении.
	
	

	
	Самостоятельная работа 

Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятий.

Посещение бассейна.
	7
	

	Раздел VII. Гимнастика.
	10
	

	Тема 3.1. Строевые упражнения.
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	1
	Техника безопасности на уроке .
	2
	3

	
	Практические занятия:
	
	

	
	2
	Строевые упражнения: построение в одну шеренгу, в колонну по одному. 
	
	

	
	3
	Расчет по порядку. Выполнение команд «Становись!», «Равняйсь!», «Смирно!», «На месте шагом марш!».
	
	

	
	4
	Разновидности ходьбы и бега. 
	
	

	
	5
	Повороты направо, налево, кругом. 
	
	

	
	6
	Ходьба в колонне по одному, по два. 
	
	

	
	7
	Движение по диагонали и противоходом. 
	
	

	
	8
	Построение в круг.
	
	

	Тема 3.2. Изучение техники прыжков.
	Содержание учебного материала:
	4
	

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1
	Опорные прыжки, прыжки со скакалкой, метания набивного мяча.
	 
	

	
	2
	Изучение техники прыжка ноги врозь через коня в длину.
	
	

	Тема 3.3. Изучение техники кувырков.
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	Практические занятия:
	4
	

	
	1
	Изучение техники кувырков вперед и назад, соединение кувырков. 
	
	

	
	2
	Кувырок прыжком. 
	
	

	
	3
	Сед углом, стоя на коленях наклон назад, стойка на лопатках.
	
	

	
	Самостоятельная работа 

Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятий.

Посещение бассейна.
	7
	

	Раздел VIII. Спортивные игры (футбол).
	14
	

	Тема 7.1. Изучение специальных подготовительных упражнений.


	Содержание учебного материала:
	
	

	
	1
	Техника безопасности на уроке .
	2
	2

	
	Практические занятия:
	
	

	
	2
	Бег боком и спиной вперед наперегонки. 
	
	

	
	3
	Старты и ускорения  с мячом. 
	
	

	
	4
	Рывок к мячу с последующим ударом поворотом.
	
	

	
	5
	 Действия против игрока без мяча и с мячом (выбивание, отбор, перехват). 
	
	

	
	6
	Изучение техники удара по мячу внешней стороной стопы.
	
	

	Тема 7.2. Изучение техники удара по мячу.


	Содержание учебного материала:
	
	

	
	Практические занятия:
	6
	

	
	1
	Изучение  техники удара по мячу внешней частью подъема. 
	
	

	
	2
	Единоборство за мяч с толчками и отбором. 
	
	

	
	3
	Варианты ударов по мячу ногой и головой без сопротивления и с сопротивлением защитника.
	
	

	Тема 7.3. Изучение  техники остановки мяча.


	Содержание учебного материала:
	
	

	
	Практические занятия:
	2
	

	
	1
	Изучение  техники остановки мяча внутренней и внешней частью стопы. 
	
	

	
	2
	Изучение техники остановки мяча левой и правой ногой. 
	
	

	
	3
	Варианты остановок мяча грудью.
	
	

	Тема 7.8. Изучение техники отбора мяча.
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	Практические занятия:
	4
	

	
	1
	Изучение техники отбора мяча: ударом, остановкой, с применением финта, выпада, подкатом.
	
	

	
	2
	Изучение техники вбрасывания мяча с места из положения: ноги вместе, врозь, одна впереди.
	
	

	Тема 7.10. Повторение и совершенствование техники отбора и передачи мяча, удара по мячу, остановки мяча.


	Содержание учебного материала:
	
	

	
	Практические занятия:
	2
	

	
	1
	Учебная игра.
	
	

	
	Самостоятельная работа 

Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятий.

Посещение бассейна.

Посещение тренажерного зала.
	7
	

	
	Итоговая аттестация: Дифференцированный зачет
	2
	

	ВСЕГО:
	117
	


4. условия реализации рАБОЧЕЙ  ПРОГРАММЫ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ дисциплины

4.1 Требования к минимальному материально – техническому обеспечению

Реализация  программы учебной дисциплины «Физическая культура» требует наличие спортивного зала, оборудованных раздевалок с душевыми для студентов.

Спортивный инвентарь
	Наименование материальных ценностей 


	Кол-во

	  Мяч волейбольный 
	20

	  Мяч футбольный 
	5

	  Мяч баскетбольный
	20

	  Турник навесной на гимнастическую стенку, металлический
	7

	  Гимнастический мостик
	2

	 Лыжи 
	25

	 Лыжные палки
	50

	 Сетка  волейбольная
	1

	Вратарская форма
	2

	Теннисный стол
	1

	Гимнастический конь
	1

	Гимнастический козел
	1

	 Скакалки
	20

	Волейбольная форма
	7

	Футбольная форма
	10

	Гимнастические маты
	10

	Ворота мини - футбольные
	2

	Шиты баскетбольные 
	2

	Гимнастическая стенка
	7


4.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
Перечень рекомендуемых учебных изданий, интернет - ресурсов, дополнительной литературы:

Для обучающихся

1. Быченков, С. В. Физическая культура : учебное пособие для СПО / С. В. Быченков, О. В. Везеницын. — 2-е изд. — Саратов : Профобразование, Ай Пи Эр Медиа, 2018. — 122 c. — ISBN 978-5-4486-0374-7, 978-5-4488-0195-2. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/77006.html (дата обращения: 14.01.2020). — Режим доступа: для авторизир. пользователей

2. Ветков, Н. Е. Курс лекций по физической культуре : учебное пособие для вузов / Н. Е. Ветков. — Орел : Межрегиональная Академия безопасности и выживания (МАБИВ), 2015. — 306 c. — ISBN 2227-8397. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/61053.html (дата обращения: 14.01.2020). — Режим доступа: для авторизир. пользователей

3. Евсеев, Ю. И. Физическая культура / Ю. И. Евсеев. — Ростов-на-Дону : Феникс, 2014. — 446 c. — ISBN 978-5-222-21762-7. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/59027.html (дата обращения: 14.01.2020). — Режим доступа: для авторизир. пользователей

4. Физическая культура : учебное пособие / Е. С. Григорович, В. А. Переверзев, К. Ю. Романов [и др.] ; под редакцией Е. С. Григорович, В. А. Переверзев. — Минск : Вышэйшая школа, 2014. — 351 c. — ISBN 978-985-06-2431-4. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система IPR BOOKS : [сайт]. — URL: http://www.iprbookshop.ru/35564.html (дата обращения: 14.01.2020). — Режим доступа: для авторизир. пользователей

Интернет-ресурсы
http:// mamutkin.ucoz.ru-  Раздел «Электронные учебники»

http: // pedsovet.ru

http: // 1 september. Ru
5. ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СТУДЕНТОВ И Контроль результатов освоения ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ Дисциплины
Контроль и оценка результатов освоения общеобразовательной учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов.
	Содержание обучения
	Характеристика основных видов учебной деятельности студентов (на уровне учебных действий)
	Формируемые общие компетенции
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения

	Раздел I. Теоретические сведения

	Знание современного состояния физической культуры и спорта.

Умение обосновывать значение физической культуры для фор-

мирования личности профессионала, профилактики профзаболеваний.

Знание оздоровительных систем физического воспитания.

Владение информацией о Всероссийском физкультурно-

спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)
	ОК 2.
ОК3

	Тестирование



	Раздел II. Легкая атлетика

	Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бега на короткие, средние и длинные дистанции), высокого и низ-

кого старта, стартового разгона, финиширования; бега 100 м,

эстафетный бег 4´ 100 м, 4´ 400 м; бега по прямой с различной

скоростью, равномерного бега на дистанцию 2 000 м (девушки)

и 3 000 м (юноши).

Умение технически грамотно выполнять (на технику): прыж-

ки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», пере-

кидной. Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толка-

ние ядра; сдача контрольных нормативов
	ОК 2.
ОК3
ОК6

ОК8

	Выполнение физических упражнений; самоконтроль

	Раздел III. Спортивные игры (волейбол).
	Освоение основных игровых элементов.

Знание правил соревнований по избранному игровому виду

спорта. Развитие координационных способностей, совершенствование

ориентации в пространстве, скорости реакции, дифференцировке пространственных, временных и силовых параметров

движения.

Развитие личностно-коммуникативных качеств. Совершенствование восприятия, внимания, памяти, воображения, согласованности групповых взаимодействий, быстрого

принятия решений.

Развитие волевых качеств, инициативности, самостоятельности.

Умение выполнять технику игровых элементов на оценку.

Участие в соревнованиях по избранному виду спорта.

Освоение техники самоконтроля при занятиях; умение оказывать первую помощь при травмах в игровой ситуации
	ОК 2.
ОК3
ОК6

ОК8

	Выполнение физических упражнений; самоконтроль

	Раздел  IV. Профессионально-Прикладная Физическая Подготовка (П.П.Ф.П.)
	Обоснование социально-экономической необходимости специальной адаптивной и психофизической подготовки к труду.

Умение использовать оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при занятиях различными вида-

ми двигательной активности.

Применение средств и методов физического воспитания для

профилактики профессиональных заболеваний.

Умение использовать на практике результаты компьютерного

тестирования состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования
	ОК 2.
ОК3
ОК6

ОК8

	Тестирование



	Раздел V. Теоретические сведения
	Самостоятельное использование и оценка показателей функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического раз-

вития, телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности.

Внесение коррекций в содержание занятий физическими

упражнениями и спортом по результатам показателей контроля
	ОК 2.
ОК3
ОК6

ОК8

	Тестирование

	Раздел  VI. Лыжная подготовка.
	Овладение техникой лыжных ходов, перехода с одновременных

лыжных ходов на попеременные.

Преодоление подъемов и препятствий; выполнение перехода с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния

лыжни. Сдача на оценку техники лыжных ходов.

Умение разбираться в элементах тактики лыжных гонок: рас-

пределении сил, лидировании, обгоне, финишировании и др.

Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши).

Знание правил соревнований, техники безопасности при занятиях лыжным спортом. Умение оказывать первую помощь при травмах и обморожениях
	ОК 2.
ОК3
ОК6

ОК8

	Выполнение физических упражнений; самоконтроль

	Раздел VII. Спортивные игры (баскетбол).
	Освоение основных игровых элементов.

Знание правил соревнований по избранному игровому виду

спорта. Развитие координационных способностей, совершенствование

ориентации в пространстве, скорости реакции, дифференцировке пространственных, временны х и силовых параметров

движения.

Развитие личностно-коммуникативных качеств.

Совершенствование восприятия, внимания, памяти, воображения, согласованности групповых взаимодействий, быстрого принятия решений.

Развитие волевых качеств, инициативности, самостоятельности.

Умение выполнять технику игровых элементов на оценку.

Участие в соревнованиях по избранному виду спорта.

Освоение техники самоконтроля при занятиях; умение оказывать первую помощь при травмах в игровой ситуации
	ОК 2.
ОК3
ОК6

ОК8

	Выполнение физических упражнений; самоконтроль

	Раздел VII. Гимнастика.
	Освоение техники общеразвивающих упражнений, упражнений в паре с партнером, упражнений с гантелями, набивными

мячами, упражнений с мячом, обручем (девушки); выполнение

упражнений для профилактики профессиональных заболеваний (упражнений в чередовании напряжения с расслаблением,

упражнений для коррекции нарушений осанки, упражнений на

внимание, висов и упоров, упражнений у гимнастической стенки), упражнений для коррекции зрения.

Выполнение комплексов упражнений вводной и производственной гимнастики
	ОК 2.
ОК3
ОК6

ОК8

	Выполнение физических упражнений; самоконтроль

	Раздел VIII. Спортивные игры (футбол).
	Освоение основных игровых элементов.

Знание правил соревнований по избранному игровому виду

спорта. Развитие координационных способностей, совершенствование

ориентации в пространстве, скорости реакции, дифференцировке пространственных, временны х и силовых параметров

движения.

Развитие личностно-коммуникативных качеств.

Совершенствование восприятия, внимания, памяти, воображения, согласованности групповых взаимодействий, быстрого принятия решений.

Развитие волевых качеств, инициативности, самостоятельности.

Умение выполнять технику игровых элементов на оценку.

Участие в соревнованиях по избранному виду спорта.

Освоение техники самоконтроля при занятиях; умение оказывать первую помощь при травмах в игровой ситуации
	ОК 2.
ОК3
ОК6

ОК8

	Выполнение физических упражнений; самоконтроль
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