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1. паспорт РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Физическая культура

1.1. Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС по специальности 23.02.04 Техническая эксплуатация подъемно-транспортных, строительных, дорожных машин и оборудования
Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована в дополнительном профессиональном образовании и профессиональной подготовке работников в различных отраслях промышленности при наличии среднего (полного) общего образования. Опыт работы не требуется
1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов среднего звена: данная дисциплина входит в общеобразовательный   цикл из обязательной предметной области физическая культура, экология и основы безопасности жизнедеятельности. В структуре ППСС3 учебная дисциплина в цикле общеобразовательных дисциплин является основной.
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:

             Студент должен обладать общими компетенциями, включающими в себя способность:


 Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые способы и методы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество;


Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями;

Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации;

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 культуре в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

             Основы здорового образа жизни.
 1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины:
-количество часов (суммарное) 190 часов, в том числе:
-обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 2 часов;

-самостоятельной работы обучающегося 188 часов.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Количество часов (суммарное)
	190

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	2

	Самостоятельная внеаудиторная работа обучающегося (всего)
	188

	Промежуточная аттестация в форме: зачет.





2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические занятия, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Введение 
	Вводное занятие. Ознакомление с курсом учебной дисциплины для самостоятельной работы. Выдача тематики для реферативной работы. 
	2
	1,2

	Раздел 1.

Легкая атлетика
	Самостоятельная внеаудиторная работа
	190
	

	Тема 1.1.

Введение. Техника безопасности при занятияхна уроках физической культуры.


	
	
	

	
	1
	Современное состояние физической культуры и спорта.  Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне (ГТО)». Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Первичный инструктаж на рабочем месте по технике безопасности. Правило поведения в спортивном зале, на уроках физической культуры.
	
	

	
	2
	Выполнение общеразвивающих упражнений (далее ОРУ), выполнение специальных беговых упражнений (далее СБУ). Совершенствование техники высокого, низкого старта, финиширования.
	
	

	
	3
	Сдача контрольных нормативов в беге на дистанциях:60, 400метров
	
	

	
	4
	ОРУ на месте, СБУ. Сдача контрольных нормативов в беге на дистанциях: :30, 100 метров
	
	

	Тема 1.3 

Бег на средние дистанции.
	
	
	


	
	1
	Выполнение ОРУ, СБУ. Сдача контрольных нормативов в беге на дистанциях:500, 1000 метров.
	
	

	
	2
	Выполнение ОРУ, СБУ. Сдача контрольных нормативов в беге на дистанциях: 2000, 3000метров.
	
	

	Тема 1.4.
Изучение техники эстафетного бега 4*100 м. Выполнение контрольного норматива челночный бег 5х10м.
	
	
	

	
	1
	ОРУ на месте, СБУ. Изучение техники эстафетного бега 4*100 м. Бег на отрезках различной длины
	
	

	
	2. 
	Выполнение ОРУ на месте, СБУ. Сдача норматива по упражнению – челночный бег на 5 *10 м
	
	

	Тема 1.5.
Техника выполнения прыжков в длину с места, с разбега.
	
	
	

	
	1
	Выполнение ОРУ в движении.  Совершенствование техники прыжков в длину с разбега.
	
	

	
	2 
	Выполнение ОРУ на месте.  Совершенствование техники прыжков в длину с места.
	
	

	Раздел 2 Спортивные и подвижные игры
	
	
	

	Тема 2.1 Волейбол. 
	
	
	

	
	1
	ТБ на занятиях спортивными играми, профилактика травматизма при занятиях спортивными играми Правила игры и судейства в волейболе.
	
	

	
	2
	ОРУ. Выполнение специальных упражнений волейболистов (далее СУВ). Стойка игрока, работа рук и ног во время перемещений, остановок, основная стойка, перемещение вперед, назад, вправо, влево
	
	

	
	3
	ОРУ. СУВ. Прием мяча после отскока от сетки. Совершенствование техники, приемов и передачи мяча сверху двумя руками. Приемы и передачи мяча в парах, с увеличением числа мячей.
	
	

	
	4
	Выполнение ОРУ для развития выносливости. Передача мяча двумя руками сверху, снизу в парах. Прием мяча после отскока от сетки.
	
	

	
	5
	Выполнение ОРУ для развития скоростных качеств. Совершенствование техники приема мяча снизу двумя руками.
	
	

	
	6
	Выполнение ОРУ для развития скоростных качеств. СУВ. Закрепление техники приема мяча снизу и сверху с падением.
	
	

	
	7
	Выполнение ОРУ для развития прыгучести. Совершенствование верхней прямой подачи мяча.
	
	

	
	8
	Выполнение ОРУ для развития прыгучести.  Подача мяча по зонам.
	
	

	
	9
	Выполнение ОРУ для развития прыгучести. Изучение техники нападающего удара по этапам.
	
	

	
	10
	Выполнение ОРУ для силы ног. Изучение техники блокирования. Двухсторонняя игра по упрощенным правилам
	
	

	
	11
	Выполнение ОРУ для силы рук. Двухсторонняя игра в волейбол. 
	
	


	
	
	
	

	
	1
	Техника безопасности при игре в баскетбол. Правила игры и судейства игры баскетбол.
	
	

	
	2
	ОРУ. Специальные упражнения баскетболиста (далее СУБ). Техника перемещения и стойки игрока: передвижение, ходьба, прыжки, остановки, повороты (стойка игрока, работа рук и ног во время перемещений, остановок).
	
	

	
	3
	Выполнение ОРУ на месте. Выполнение упражнений с ловлей мяча двумя руками сверху, снизу. Выполнение упражнений с передачей мяча одной рукой от плеча, от головы, снизу, сбоку, с отскоком от пола, скрытая передача
	
	

	
	4
	Выполнение ОРУ в движении. Выполнение обводки соперника с изменением скорости и направления движения.
	
	

	
	5
	Выполнение ОРУ в движении. Перехват мяча, приемы, применяемые против броска, накрывание
	
	

	
	6
	Выполнение комплекса ОРУ. Бросок мяча в корзину двумя руками от груди, двумя руками сверху, снизу (с места, в движении, прыжком). Выполнение штрафного броска, трехочкового броска.
	
	

	
	7
	Выполнение комплекса СУБ. Бросок мяча одной рукой от плеча, сверху, в прыжке, «крюком». Добивание мяча.
	
	

	
	8
	Выполнение ОРУ на месте. Штрафной бросок. Двухсторонняя игра с применением освоенных элементов техники игры.
	
	

	
	9
	Выполнение ОРУ на месте. Штрафной бросок. Двухсторонняя игра
	
	


Тема 2.3. Подвижные игры

	
	
	
	

	
	1
	Техника безопасности на занятиях.
	
	

	
	1
	Выполнение ОРУ. Подвижные игры на развитие выносливости.
	
	

	
	2
	Выполнение ОРУ. Подвижные игры на развитие скорости.
	
	

	
	3
	Выполнение ОРУ. Подвижные игры на развитие ловкости.
	
	

	
	4
	Выполнение ОРУ. Подвижные игры на развитие силы.
	
	

	
	5
	Выполнение ОРУ с отягощениями. Подвижные игры на развитие реакции.
	
	

	
	6
	Выполнение ОРУ. Подвижные игры с элементами баскетбола.
	
	

	
	7
	Выполнение ОРУ. Подвижные игры с элементами волейбола.
	
	

	
	 8
	Выполнение ОРУ. Подвижные игры с элементами баскетбола.
	
	

	
	9
	Выполнение ОРУ. Подвижные игры с элементами волейбола.
	
	

	
	10
	Выполнение ОРУ. Подвижные игры с элементами баскетбола.
	
	


	
	
	
	

	
	1
	Общая характеристика спортивного травматизма. Средства и методы профилактики травм.
	
	

	
	2
	Инструктажи по соблюдению правил техники безопасности при игре в настольный теннис.
	
	

	
	1
	Повторение способов хваток ракетки. Повторение основной стойки и позиции игрока, способы перемещения.
	
	

	
	2
	ОРУ. Специальные упражнения теннисиста на развитие скорости реакции. Совершенствование видов подач. Одиночные игры
	
	

	
	3
	ОРУ. Специальные упражнения теннисиста на развитие внимания, оперативного мышления. Удары справа (ладонной стороной ракетки).
	
	

	
	4
	Атакующие, контратакующие, подготовительные и защитные приемы игры. Тактика одиночной и парной игры. Одиночные и парные игры.
	
	

	Тема 3.1 Лыжная

Подготовка. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.

	
	
	

	
	1
	Инструктаж по технике безопасности при занятиях на лыжах. Подбор спортивного инвентаря для студентов.
	
	


	Тема 3.2 Изучение классического хода.
	
	
	

	
	1
	Техника выполнения попеременного двухшажного хода, попеременного четырехшажного хода.

Прохождение дистанции до 2 км изученными попеременными ходами.
	
	

	
	2
	Техника выполнения одновременного бесшажного, одношажного, двухшажного хода. Прохождение дистанции одновременным бесшажным, одношажным, двухшажным ходом. изученными одновременными ходами.
	
	

	Тема 3.3 Изучение конькового хода, изучение способов перехода
	
	
	

	
	1
	Техника выполнения одноименного односложного конькового хода, одноименного двухшажного конькового хода. Прохождение дистанции. Техника выполнения одноименного полуконькового хода. Прохождение дистанции.
	
	

	
	2
	Изучение способов перехода с одновременных ходов на попеременные, с классического на конькоывй ход. Прохождение дистанции.
	
	

	Раздел 4. Атлетическая гимнастика. ОФП
	
	
	


	Тема 4.1.
Техника безопасности на занятиях атлетической гимнастикой


	
	
	

	
	1
	Техника безопасности на занятиях атлетической гимнастикой.
	
	

	Тема 4.2.

Строевые упражнения
	
	
	

	
	1
	Выполнение строевых упражнений на месте и в движении.
	
	

	Тема 4.3. Силовые упражнения
	
	
	

	
	1
	ОРУ. Работа с собственным весом:

Подтягивание, отжимание, отжимание на брусьях, поднятие ног из положения виса на перекладине под углом 90 градусов («уголок»), приседание
	
	

	
	2
	ОРУ. Силовые упражнения на тренажерах. Разновидности жима штанги.
	
	

	Всего:
	Обязательная аудиторная учебная нагрузка
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
	188
	


3. Темы рефератов.
1. Значение физической культуры и спорта в жизни человека».

2. История развития физической культуры как дисциплины».

3. История зарождения олимпийского движения в Древней Греции».

4. Физическая культура и ее влияние на решение социальных проблем».

5. Современные олимпийские игры: особенности проведения и их значение в жизни       современного общества».

6. Влияние физических упражнений на полноценное развитие организма человека».

7. Процесс организации здорового образа жизни».

8. Лечебная физическая культура: комплексы физических упражнений направленных на устранение различных заболеваний».

9. Физическая культура как средство борьбы от переутомления и низкой работоспособности».

10. Основные методы коррекции фигуры с помощью физических упражнений».

11. Основные системы оздоровительной физической культуры».

12. Меры предосторожности во время занятий физической культурой.

13. Восточные единоборства: особенности и влияние на развитие организма.

14. Основные методы саморегуляции психических и физических заболеваний.

15. Профилактика возникновения профессиональных заболеваний.

16. Взаимосвязь физического и духовного развития личности.

17. Адаптация к физическим упражнениям на разных возрастных этапах.

18. Основные виды спортивных игр.

19. Бокс и борьба как основные виды силовых состязаний.

20. Виды бега и их влияние на здоровье человека.

21. Развитие выносливости во время занятий спортом.

22. Адаптация профессиональных спортсменов к выполнению предусмотренных нагрузок.

23. Алкоголизм и его влияние на развитие здоровой личности.

24. Наркотики и их влияние на развитие полноценной личности.

25. Лыжный спорт: перспективы развития.

26. Анализ системы физического воспитания в дошкольных и школьных заведениях.

27. Анализ системы физической культуры в высших учебных заведениях.

28. Плавание и его воздействие на развитие системы опорно-двигательного аппарата.

29. Актуальные проблемы в проведении занятий по физической культуре в учебных заведениях.

30. Особенности правовой базы в отношении спорта и физической культуры в России.
4.Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины
Критерии оценок
     Оценка «отлично», ставится студенту, если он знает, понимает материал; выделяет главное, на основании фактов и примеров обобщает и делает выводы, устанавливает межпредметные  и внутрипредметные связи. В ответе отсутствуют ошибки и недочеты, если такие появляются (не более 1), может исправить их с помощью дополнительных вопросов преподавателя, речь грамотная, четкая.
    Оценка «хорошо», ставится студенту, если он знает изученный материал, выделяет главное, на основании фактов и примеров обобщает, делает выводы. В ответе имеются незначительные (не грубые) ошибки, речь грамотная.
     Оценка «удовлетворительно», ставится студенту, если  он показывает  знание и усвоение материала на уровне минимальных требований программы, возникает затруднение при самостоятельном воспроизведении, имеется необходимость незначительной помощи преподавателя; имеется грубая ошибка при воспроизведении; незначительное несоблюдение правил культурной речи.

     Оценка «неудовлетворительно», ставится студенту, если он показывает знание и усвоение материала на уровне ниже минимальных требований программы, имеет отдельные представления об изученном материале; не может воспроизвести материал, затрудняется при ответе на вопрос. Имеются  нескольких грубых ошибок, большое число негрубых при воспроизведении изученного материала, значительное несоблюдение основных правил культуры устной речи.

5. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Для студентов 

1. Барчуков И.С., Назаров Ю.Н., Егоров С.С. и др. Физическая культура и физическая подготовка: учебник для студентов вузов, курсантов и слушателей образовательных учреждений высшего профессионального образования МВД России / под ред. В. Я. Кикотя, И. С. Барчукова. — М., 2016. 

2. Барчуков И.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебник / под общ. ред. Г. В. Барчуковой. — М., 2015. 

3. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования. — М., 2014. 

4. Гамидова С.К. Содержание и направленность физкультурно-оздоровительных занятий. — Смоленск, 2014. 

5. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л., Палтиевич Р.Л., Погадаев Г.И. Физическая куль- тура: учеб. пособие для студ. учреждений сред. проф. образования. — М., 2016. 

6. Сайганова Е.Г, Дудов В.А. Физическая культура. Самостоятельная работа: учеб. пособие. — М., 2015. — (Бакалавриат).

Для преподавателей 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 № 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ). 

2. Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования» (зарегистрирован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480). 

3. Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645 «О внесении изменений в Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 № 413 “Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования”». 

4. Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 № 06-259 «Рекомендации 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». 

5. Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учеб. пособие. — М., 2013. 

6. Евсеев Ю.И. Физическое воспитание. — Ростов н/Д, 2010. Кабачков В.А. Полиевский С.А., Буров А.Э. 

7. Профессиональная физическая культура в системе непрерывного образования молодежи: науч.-метод. пособие. — М., 2010. 

8. Литвинов А.А., Козлов А.В., Ивченко Е.В. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Плавание. — М., 2014. 

9. Манжелей И.В. Инновации в физическом воспитании: учеб. пособие. — Тюмень, 2010. Миронова Т.И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-молодежных групп. — Кострома, 2014. 

10. Тимонин А.И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. пособие / под ред. Н. Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2013. Хомич М.М., Эммануэль Ю.В., Ванчакова Н.П. Комплексы корректирующих мероприятий при снижении адаптационных резервов организма на основе саногенетического мониторинга / под ред. С. В. Матвеева. — СПб., 2010.

Интернет – ресурсы:
1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). 

2. www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

3. www. goup32441. narod. ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». 
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