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1. ПАСПОРТ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

1.1. Область применения программы
Рабочая программа учебной дисциплины разработана на основе Федерального государственного образовательного стандарта (далее – ФГОС) по профессии среднего профессионального образования (СПО).

	08.01.07 Мастер общестроительных работ;
	21.01.10 Ремонтник горного оборудования.

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: общеобразовательная.
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:

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

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:

– о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном  и социальном развитие человека;
– основы здорового образа жизни.

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося-256часов, в том числе:
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося- 171час;
самостоятельной работы обучающегося-85часов.
2. СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ 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) 
	171

	в том числе:
	

	     лабораторные занятия
	-

	     практические занятия
	171

	     контрольные работы
	-

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	85

	в том числе:
- выполнение индивидуальных заданий;
- подготовка и защита рефератов, докладов, сообщений
-подбор и выполнение физических упражнений и основных видов движений
	
40
5
40

	Итоговая аттестация в форме–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 обучающихся
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Тема 1.
Введение
	Содержание учебного материала:
	-
	

	
	Практические занятия
	-
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
	10
1 курс 5 ч
2 курс 5 ч
	

	
	1
	Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.
	
	

	
	2
	Роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни.
	
	

	
	3
	Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств.
	
	

	
	4
	Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и восстановительные мероприятия.
	
	

	
	5
	Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности.
	
	

	Тема 2.
Легкая атлетика
	Содержание учебного материала:
	
	

	
	1
	Спринтерский бег.
	
	2

	
	2
	Прыжок в длину.
	
	2

	
	3
	Метание мяча и гранаты.
	
	2

	
	4
	Прыжок в высоту.
	
	2

	
	Практические занятия
	30
1 курс 20 ч
2 курс 10 ч
	

	
	1
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Эстафетный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по ТБ.
	
	

	
	2
	Низкий старт (до 40 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-80 м). Финиширование. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	
	

	
	3
	Низкий старт(30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-90 м). Специальные беговые упражнения. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	
	

	
	4
	Низкий старт(30 м). Стартовый разгон. Бег по дистанции (70-90 м). Финиширование. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Дозирование нагрузки при занятиях бегом
	
	

	
	5
	Бегать на результат (100 м). Эстафетный бег. Развитие скоростных способностей
	
	

	
	6
	Прыжок в длину способом «прогнувшись» с 13-15 беговых шагов. Отталкивание. Челночный бег. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимические основы прыжков
	
	

	
	7
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств
	
	

	
	8
	Метание мяча на дальность с 5-6 беговых шагов. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Биохимическая основа  метания мяча
	
	

	
	8
	Метание гранаты из разных положений. ОРУ. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств. Соревнования по легкой атлетике, рекорды
	
	

	
	10
	Метание гранаты на дальность. ОРУ. Развитие скоростно-силовых качеств
	
	

	
	11
	Прыжок в высоту с 11-13 шагов разбега. Подбор разбега и отталкивание. Челночный бег. Развитие скоростно-силовых качеств
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
	18
	

	
	1
	Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основных
двигательных способностей.
	
	

	
	2
	Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах.
	
	

	
	3
	Правила соревнований.
	
	

	
	4
	Выполнение обязанностей судьи по видам легкоатлетических соревнований.
	
	

	Тема  3.
Кроссовая подготовка
	Содержание учебного материала:
	-
	

	
	1
	Бег по пересеченной местности
	
	2

	
	Практические занятия
	30
1 курс 20 ч
2 курс 10 ч
	

	
	1
	Бег (20 мин). Преодоление горизонтальных препятствий. Специальные беговые упражнения. Бег под гору. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости
	
	

	
	2
	Бег (23 мин). Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Специальные беговые упражнения. Бег в гору. Спортивные игры (футбол). Развитие выносливости
	
	

	
	3
	 Бег 3000 м (юноши) 2000 м (девушки) на результат. Развитие выносливости
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
	17
	

	
	
1
	Тренировка в оздоровительном беге для развития и совершенствования основныхдвигательных способностей.
	
	

	
	2
	Самоконтроль при занятиях легкой атлетикой. Доврачебная помощь при травмах.
	
	

	Тема 4.
Волейбол
	Содержание учебного материала:
	-
	

	
	1
	Прием и передача мяча 
	
	2

	
	2
	Подача мяча и нападающий удар
	
	2

	
	Практические занятия
	41
1 курс 26 ч
2 курс 15 ч
	

	
	1
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в парах с шагом. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар. Позиционное нападение. Учебная игра. Развитие координационных способностей. Инструктаж по ТБ
	
	

	
	
	Комбинации из передвижений и остановок игрока. Верхняя передача мяча в шеренгах со сменой места. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 3-ю зону. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	
	

	
	
	Комбинации из передвижений и  остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 4-ю зону. Одиночное блокирование. Нижняя прямая подача, прием мяча от сетки. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	
	

	
	
	Комбинации из передвижений и  остановок игрока. Верхняя передача мяча в прыжке. Прием мяча двумя руками снизу. Прямой нападающий удар через сетку. Нападение через 2-ю зону.  Групповое блокирование. Верхняя прямая подача, прием подачи. Учебная игра. Развитие координационных способностей
	
	

	
	Самостоятельная работа  обучающихся:
	20
	

	
	1

	Техника игры, подвижные игры с элементами спортивных игр, эстафеты. Правила соревнований.
	
	

	Тема 5.
Баскетбол
	Содержание учебного материала:
	-
	

	
	1
	Передача мяча 
	
	2

	
	2
	Бросок мяча
	
	2

	
	3
	Индивидуальные действия в защите
	
	2

	
	Практические занятия
	40
1 курс 30 ч
2 курс 10 ч
	

	
	1

	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (2 * 1). Развитие скоростных качеств. Инструктаж по ТБ
	
	

	
	2
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами на месте. Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Быстрый прорыв (3 * 2). Развитие скоростных качеств.
	
	

	
	3
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита(2 * 3). Развитие скоростных качеств.
	
	

	
	4
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита(3 * 2). Развитие скоростных качеств.
	
	

	
	5
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции. Зонная защита(2 *1* 2). Развитие скоростных качеств.
	
	

	
	6
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Индивидуальные действия в защите (вырывание, выбивание, накрытие броска) Развитие скоростных качеств
	
	

	
	7
	Совершенствование передвижений и остановок игрока. Передача мяча различными способами в движении с сопротивлением. Ведение мяча с сопротивлением. Бросок мяча в прыжке со средней дистанции с сопротивлением. Сочетание приемов ведения, передачи, броска мяча. Нападение против зонной защиты. Нападение через заслон. Развитие скоростных качеств
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
	20
	

	
	1
	Техника игры, подвижные игры с элементами спортивных игр, эстафеты. Правила соревнований.
	
	

	Тема 6.
Гимнастика
	Содержание учебного материала:
	-
	

	
	1
	Висы и упоры
	
	2

	
	2
	Акробатические упражнения
	
	

	
	3
	Опорный прыжок
	
	

	
	Практические занятия
	20
1 курс 10 ч
2 курс 10 ч
	

	
	1
	Повороты в движении. ОРУ на месте. Вис согнувшись, вис прогнувшись. Угол в упоре. Развитие силы. Инструктаж по ТБ
	
	

	
	2
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. ОРУ на месте. Подтягивание на перекладине (юн). Отжимание от пола (д). Развитие силы.
	
	

	
	3
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по восемь в движении. ОРУ на месте. Подтягивание на перекладине (юн). Отжимание от пола (д). Развитие силы.
	
	

	
	4
	Повороты в движении. Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре, по восемь в движении. ОРУ в движении. Лазание по канату в два приема без помощи рук.  Развитие силы
	
	

	
	5
	Подтягивания на перекладине (юн). Отжимание от пола(д).  Лазание по канату на скорость. ОРУ на месте.
	
	

	
	6
	Длинный кувырок через препятствие в 90 см. Стойка на руках (с помощью). Кувырок назад из стойки на руках. ОРУ на месте. Развитие координационных способностей.
	
	

	
	7
	Комбинация из разученных элементов (длинный кувырок, стойка на руках и голове, кувырок вперед). Прыжки в глубину. ОРУ с предметами. Развитие скоростно-силовых качеств
	
	

	
	8
	ОРУ с предметами. Комбинация: длинный кувырок вперед, стойка на голове и руках, кувырок вперед, стойка на руках, кувырок назад, поворот боком, прыжок  в глубину (юн). Равновесие на одной ноге выпад вперед, кувырок вперед, сед углом, мост и поворот в упор на одном колене. Стоя на коленях, наклон назад (д). Опорный прыжок прыжки со скакалкой. Развитие координационных способностей.
	
	

	
	
Самостоятельная работа студентов
	10
	

	
	1
	Техника выполнения упражнений. Составить и провести комплекс ОРУ.
	
	

	
	2
	Выполнение комбинированного упражнения. Сгибание разгибание рук в упоре лежа.
	
	

	
	3
	Поднимание туловища из положения лежа на спине.
	
	

	Всего:
	171ч (256)
	

















3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала.

Учебный процесс обеспечивается спортивным инвентарём и оборудованием, необходимым для проведения практических занятий по физкультуре:
- гимнастические снаряды;
- гимнастическая лестница;
- гимнастические маты;
- баскетбольные щиты;
- волейбольная сетка с тросом;
- мячи волейбольные;
- мячи баскетбольные;
- мячи футбольные;
- обручи гимнастические;
- палки гимнастические;
- скакалки

3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основная литература:
1. Лях В.И. Физическая культура базовый уровень 10-11 класс М: Просвещение 2014.
2. Решетников Н.В. и др. Физическая культура: Учебное пособие для студентов средних профессиональных учебных заведений. Издательский центр «Академия 2013.
Дополнительные источники:
1.Решетников Н.В. Физическая культура. — М., 2002.

2.Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб.пособия для студентов СПО. — М., 2005.

3. Матвеев А.П. Физическая культура 5-11 кл., Просвещения, 2007г.

4. РодничеснкоВ.С.твой олимпийский учебник. «советский спорт», 2007 .
Интернет-ресурсы:

1.prosv.ru › ebooks/Matveev_Fizra_5-11kl/4.html.Матвеев А. П. Физическая культура. 5—11 классы .
2.metodisty.ru › m/groups/files/fizicheskaya_kultura…Разработки уроков по физической культуре.
3.planetashkol.ru › library/legal/section.php…Инструктор по физической культуре — Планета школ.
4. http://festival.1september.ru/subjects/17/. Фестиваль педагогических идей "Открытый урок".
 
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

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

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

	Умения: 
	

	- использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);
	-выполнение нормативов комплекса ГТО

	- владеть современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;
	-зачет 
-оценка выполнения комплексных упражнений

	- владеть основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;
	-зачет 
-оценка выполнения комплексных упражнений

	- владеть физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности.
	-зачет 
-оценка выполнения комплексных упражнений

	- владеть техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности.
	-зачет 
-оценка выполнения комплексных упражнений

	Знания:
	

	-формирование  экологического мышления, понимание рисков и угроз современного мира;
	зачет
-защита доклада

	-о роли физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек.
	-зачет
-защита доклада



	.-основы формирования двигательных действий и развития физических качеств; способы закаливания организма и основные приемы самомассажа.
	-зачет
-защита доклада
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