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1. 
ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Физическая культура

1.1. Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности СПО, входящей  в состав укрупненной группы специальностей 35.00.00 Сельское, лесное  и рыбное хозяйство   по специальности  35.02.07 Механизация сельского хозяйства

Программа учебной дисциплины может быть использована в дополнительном 	профессиональном 	образовании	и профессиональной подготовке работников в области  транспортных средств. Опыт работы не требуется.

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:
ОГСЭ дисциплина  общего гуманитарного и  социально-экономического цикла.

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

В результате освоения учебной дисциплины, обучающийся должен уметь:
Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 
В результате освоения учебной дисциплины, обучающийся должен знать:
О роли физической культуры в общекультурном профессиональном и социальном развитии человека;
Основы здорового образа жизни.

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы учебной дисциплины:
	Максимальной учебной нагрузки – 320 часов, в том числе:
	обязательной аудиторной учебной нагрузки – 160 часов;
	самостоятельной работы – 160 часов.

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы


	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	320

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	160

	в том числе:
	

	   практические занятия
	158

	   контрольные работы
	-

	   курсовая работа (проект) (если предусмотрено)
	-

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	160

	в том числе:
	

	Спортивные секции

	
160

	Итоговая аттестация в форме  двух зачетов и дифференцированный зачет
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины:                                    ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА  
			
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная работа  обучающихся
	Объем часов
	Уровень
освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1.
Легкая атлетика. Кроссовая подготовка. 
	
	60
	

	Тема 1.1.
Легкая атлетика
	Практические занятия
Техника безопасности занятий. Высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование. Бег 100м.
	32
	

	
	
	6
	

	
	Эстафетный бег 4х100м, 4х400м. Передача эстафетной палочки. Финиширование.
	6
	

	
	Прыжки в длину с места, с разбега. Разбег, отталкивание, приземление.
	12
	

	
	Метание гранаты весом 500г (девушки) и 700г (юноши). Разбег, замах, бросок.
	8
	

	Тема 1.2.
Кроссовая подготовка.
	Практические занятия
Техника безопасности занятий. Бег по прямой с различной скоростью. 6-ти минутный бег.
	28
	

	
	
	      8
	

	
	Бег по пересеченной местности. Бег 1000м.
	6
	

	
	Равномерный бег на дистанцию 2000м (девушки) и  3000м (юноши).
	10
	

	
	Подвижные игры: лапта. дартс. городки.
	4
	

	Раздел 2.
Гимнастика.
	
	42
	

	Тема 2.1
Ритмическая гимнастика.
	Практические занятия
Техника безопасности занятий. Индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом , пространственной точностью.
	10
	

	
	
	4
	

	
	                                                                                                                                                    зачет
	2
	

	
	Комплекс упражнений с профессиональной направленностью из 26-30 движений.
	4
	

	Тема 2.2
Атлетическая гимнастика.
	Практические занятия
Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с гантелями, гирями, штангой. Техника безопасности занятий.
	8
	

	Тема 2.3
Гимнастика с элементами акробатики.
	Практические занятия
Техника безопасности занятий. Элементы стрейчинга. Кувырки вперед, назад. «Колесо», «мостик», шпагат (полушпагат). Гимнастическая комбинация из 6-8 элементов.
	24
	

	
	
	8
	

	
	Гимнастическая комбинация на бревне. Ходьба, подскоки, равновесие, уголок, полушпагат (шпагат), разворот, соскок прогнувшись и т.п.
	8
	

	
	Гимнастическая комбинация на разновысоких брусьях. Подъем переворотом на верхнюю жердь, равновесие, сед прогнувшись, уголок, соскок с разворотом и т.п.
	8
	

	Раздел 3. 
Спортивные игры.
	
	64
	

	Тема 3.1
Футбол.
	Практические занятия
Техника безопасности игры. Правила игры и правила проведения соревнований по футболу. Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника игры вратаря, тактика нападении я, тактика защиты. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам.
	12
	

	
Тема 3.2
Волейбол.
	Практические занятия
Техника безопасности игры. Исходное положение (стойки), перемещения по площадке, передачи мяча, прием мяча сверху и снизу, подача, нападающий удар, прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди – животе, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, блокирование,  тактика защиты, тактика нападения. 
	     16
	

	
	
	6
	

	
	                                                                                                                                                    зачет
	2
	

	
	Правила игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. 
Игра по правилам. Правила проведения соревнований по волейболу.
	8
	

	Тема 3.3
Баскетбол.
	Практические занятия
Техника безопасности игры. Правила проведения соревнований по баскетболу. Ловля и передача мяча, ведение, броски в корзину (с места,  в движении, прыжком), вырывание и выбивание мяча у соперника (приемы овладения мячом), приемы техники защиты (перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание), тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.
	24
	

	
	
	12
	

	
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1.
	Подвижные   игры
	
	1-2

	
	Практические занятия
Правила игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.
	6
	

	Тема 3.4
Ручной мяч.
	 Практические занятия
Техника безопасности игры. Передача и ловля мяча в тройках, передача и ловля мяча с отскоком от площадки, бросок  мяча из опорного положения с сопротивлением защитнику, перехваты мяча, выбивание или отбор мяча, скрестное перемещение, тактика защиты и нападения, подстраховка защитника, нападение, контратака. Игра по правилам.
	6
	

	
	
	4
	

	Дифференцированный зачет  
	2
	

	ВСЕГО
	160
	


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).

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа обучающегося.
	
	

	Оздоровительный бег
	Техника безопасности при занятиях бегом. 
Укрепляет сердечно – сосудистую и дыхательную систему, опорно – двигательный аппарат, повышает иммунитет. Развивает выносливость, целеустремленность. Борьба с лишним весом.
Равномерный бег по равнине и по пересеченной местности. Попеременный бег, чередование ускорений с медленным пробеганием дистанции. Техника и тактика бега на длинные и короткие дистанции. Бег с преодолением препятствий. Бег на выносливость: до 5км (девушки) и до 10км (юноши).
	42
	

	Лыжная подготовка
	Решает оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличивает резервные возможности сердечно – сосудистой и дыхательной систем, повышает защитные функции организма. Совершенствует силовую выносливость, координацию движений. Воспитывает смелость, выдержку, упорство в достижении цели.
Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожении. Изучение и совершенствование лыжных ходов. Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление препятствий, спусков, подъемов. Повороты и развороты на месте, в движении. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Правила соревнований, элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование. Прохождение дистанции до 5км (девушки) и до 10км (юноши).
	40
	

	Виды спорта по выбору:
- ритмическая гимнастика;
- атлетическая гимнастика;
- элементы единоборства (карате – до, тхэквондо, дзю – до, самбо, греко – римская борьба, вольная борьба, бокс и др.);
- йога;
- спортивная аэробика;
- дыхательная гимнастика и др.
	Развитие физических, волевых и нравственных качеств.
Техника безопасности при занятиях по видам спорта.
Индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с гантелями, эспандерами, амортизаторами из резины, гирями, штангой.
Развивают сложные координационные движения, психофизические   навыки (предчувствие ситуации, мгновенный анализ сложившейся ситуации, умение избежать стресс, снятие психического напряжения, релаксация, регуляция процессов психического возбуждения и торможения, уверенность и спокойствие, способность принимать правильное решение мгновенно, настойчивость, терпение). Развивают физические качества (статическую и динамическую силы, силовую выносливость, общую выносливость, гибкость).
Правила соревнований по одному из единоборств. Гигиена борца. Техника безопасности в ходе единоборств. Овладение приемами страховки и самостраховки. Самоконтроль при занятиях единоборствами.
Комбинация из спортивно – гимнастических и акробатических элементов. Обязательные элементы: подскоки, амплитудные махи ногами, упражнения для мышц живота, отжимание в упоре лежа – четырехкратное исполнение подряд. Дополнительные элементы: кувырки вперед и назад, падение в упор лежа, перевороты вперед, назад, в сторону, подъем разгибом с лопаток, шпагаты, сальто.
Дыхательная гимнастика используется для повышения основных функциональных систем: дыхательной и сердечно – сосудистой. Позволяет увеличивать жизненную емкость легких. Классические методы дыхания  при выполнении движений. Дыхательные упражнения йогов. Современные методики дыхательной гимнастики (Лобановой – Поповой, Стрельниковой, Бутейко). 
	78
	

	всего
	160
	




3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация учебной дисциплины требует наличия  спортивного зала, спортивной площадки, стадиона
Оборудование  спортивного зала 
- спортивный инвентарь;
- спортивное оборудование;
3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники: 
1.Железняк Ю.Д. , Петров П.К.  «Основы научно-методической деятельности в физической культуре и спорте». Издательский центр «Академия» 2013г.
  2.Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицин, Р.Л. Палтиевич «Физическая культура» Издательский центр «Академия» 2012г.
3.Коваль В.И., Родионова Т.А. Гигиена физического воспитания и спорта. Издательский центр «Академия» 2010г.
4.Железняк Ю.Д. Минбулатов В.Н. Кулешенко И.В. Теория и методика обучения предмету «физическая культура» Издательский центр «Академия» 2010г.
Дополнительные источники:
1.С.Н.Попов,  Н.М. Валеев, Т.С. Гарасеева Лечебно-физическая культура Издательский центр «Академия» 2011г.
2.Петров П.К. Информационные технологии в физической культуре и спорте. Издательский центр «Академия» 2010г.
 3.Жилкин А.И.,Кузьмин В.С. Сидорчук Е.В. Легкая атлетика Издательский центр «Академия» 2010г.
Интернет-источники:
1.Министерство образования и науки РФ www.mon. gov.ru
2.Российский образовательный портал www.edu.ru
3.Департамент образования Тверской области www.edu.tver.ru
4.Тверской областной институт усовершенствования учителей www.tiuu.ru.


4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

[bookmark: _GoBack]Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий , тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных контрольных упражнений.

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

	умения:
 Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 
знания:
 роль физической культуры в общекультурном профессиональном и социальном развитии человека;
Основы здорового образа жизни.

	


 практические занятия
зачеты



Тестирование
Контрольные упражнения




Оценка индивидуальных образовательных достижений по результатам текущего контроля и промежуточной аттестации производится в соответствии с универсальной шкалой (таблица). 

	Процент результативности (правильных ответов)
	Качественная оценка индивидуальных образовательных достижений

	
	балл (отметка)
	вербальный аналог

	90 ÷ 100
	5
	отлично

	80 ÷ 89
	4
	хорошо

	70 ÷ 79
	3
	удовлетворительно

	менее 70
	2
	не удовлетворительно



На этапе промежуточной аттестации по медиане качественных оценок индивидуальных образовательных достижений экзаменационной комиссией определяется интегральная оценка уровня подготовки по учебной дисциплине. 

Разработчик: 	
ГБПОУ «Западнодвинский технологический колледж им. И.А.Ковалева»      преподаватель  дисциплины   физическая культура  Белобородова О.А.
