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1. ПАСПОРТ рабочей ПРОГРАММЫ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 


1.1. Область применения программы

Программа разработана на основе примерной программы общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура» рекомендованной Федеральным государственным автономным учреждением «Федеральный институт развития образования» и требований ФГОС среднего общего образования. 
Рабочая программа предназначена для изучения рисков 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., может использоваться в учреждениях профессионального образования, реализующих образовательную программу среднего общего образования при подготовке квалифицированных рабочих, служащих.

1.1. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:
В учебных планах ППКРС учебная дисциплина «Физическая культура»— входит в состав общих общеобразовательных учебных дисциплин, формируемых из обязательных предметных областей ФГОС среднего общего образования. 

1.2. Цели рабочей программы общеобразовательной учебной дисциплины - требования к результатам освоения учебной дисциплины:

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. Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура»  обеспечивает достижение следующих результатов:

• личностных:
− готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению;

− сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с валеологической и профессиональной направленностью, неприятию 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 целенаправленной 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 самостоятельного 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;
− патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной;

− готовность к служению Отечеству, его защите; 

• метапредметных:

− способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, 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-познавательно 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;
1.3.  Количество часов на освоение рабочей программы общеобразовательной учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 258 часов, в том числе: обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 168 часа, лекции 4 часа.
внеаудиторной самостоятельной работы обучающегося 86 часов. 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем общеобразовательной учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	258

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	172

	в том числе:
	

	практические занятия
	168

	лекции
	4

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	86

	Отработка техники бега на короткие и средние дистанции.

Отработка техники прыжка в длину с разбега.

Отработка техники бега на средние и длинные дистанции.

Отработка разминки для бега на короткие дистанции.

Отработка разминки  для бега на средние и длинные дистанции.

Отработка разминки для прыжка в длину с места и для прыжка в длину с разбега.

Отработка восстановительного процесса после бега на средние и длинные дистанции.

Отработка техники отталкивания и приземления  прыжках в длину с места и в прыжках в длину с разбега.

Самостоятельные выполнения упражнений для развития мышц рук и плечевого сустава для метания. 

Самостоятельные выполнения  упражнений  для развития общей выносливости.

Отработка техники ведения мяча.  

Отработка техники ведения мяча с изменением направления. 

Отработка техники ловли мяча. 

Отработка техники передачи мяча. 

Отработка техники броска мяча в кольцо одной рукой из-под щита. 

Отработка разминки перед выполнением  упражнения. 

Отработка скоростных качеств при ведении мяча. 

Отработка техники быстрого прорыва в игре баскетбол.

Отработка физических упражнений для          восстановительного процесса.

Отработка физических упражнений для развития мышц рук, ног..

Отработка физических упражнений для развитии координации

Выполнение физических упражнений для общей физической подготовки.  

Отработка техники передвижения на лыжах.

Отработка техники передвижения на лыжах бесшажным ходом.

Отработка техники одновременного одношажного хода.

Отработка техники подъема "елочкой".

Отработка техники  подъема "лесенкой".

Отработка техники спуска в основной стойке.

Катание на лыжах для развития физических  качеств скорости. 

Катание на лыжах для развития физических качеств выносливости.

Выполнение физических упражнений для восстановления дыхания.

Катание на лыжах для  выработки характера, силы воли.

Катание на лыжах для общего закаливания организма. 

Написание реферата на тему «Основы здорового образа жизни».

Отработка техники передвижения на лыжах.

Отработка игры в волейбол.

Отработка комплексов обще развивающих упражнений с гантелями.

Отработка игры в баскетбол.

Отработка бега на средние дистанции.

Выполнение физических упражнений для всех групп мышц.

Выполнение физических упражнений для координации движения.

Выполнение физических упражнений для функции  внимания.

Выполнение комплексов производственной гимнастики. 

Отработка гимнастических упражнений.

Отработка техники прыжков через скакалку.

Отработка элементов акробатических упражнений.

Отработка физического упражнения подтягивание и сгибание и разгибание рук от пола.

Отработка физического упражнения виса на перекладине.

Выполнение физических упражнений для разогрева мышц перед определенными  упражнениями.

Выполнение физических упражнений для развития координации и  гибкости.

Выполнение физических упражнений для развития  общей выносливости. Техника передачи мяча в парах через сетку.

Отработка техники  перемещения волейболиста.

Отработка техники верхней прямой подачи.

Отработка техники нижней прямой подачи.

Отработка техники верхней передачи мяча двумя руками.   

Отработка техники  передачи мяча над собой.

Отработка техники передачи мяча над собой на удержание.

Отработка техники приема мяча снизу двумя руками.

Отработка техники прямого нападающего удара.

Отработка техники блокирования в прыжке.

Выполнение физических упражнений для развития мышц ног, рук.

Выполнение физических упражнений для развития прыжковой и силовой работы. Выполнение физических упражнений для развития общей выносливости.

Выполнение физических упражнений для  восстановительного процесса.

Выполнение физических упражнений для развития координации.
	

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета


2.2. Тематический план и содержание общеобразовательной  учебной дисциплины
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Уровень освоения 

	Раздел 1

 Теоретический (теоретико- практические основы физической культуры)  
Тема 1.1 
Тема 1.2. 
	Содержание 
	4
	

	
	1
	 Основы здорового образа жизни.

Физическая культура в обеспечении здоровья.

Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
	2


	1

	Тема 1. 3 
Тема 1. 4.
	2
	Самоконтроль занимающихся физическими

упражнениями и спортом. Контроль уровня совершенствования 

профессионально важных психофизиологических качеств. 

Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста.
	2
	

	
	Самостоятельная работа
	4
	

	
	Занятия в спортивных клубах, в спортивных секциях.
	4
	

	Раздел 2.

Учебно-тренировочный
( Физическая культура и спорт для приобретения индивидуального и коллективного практического опыта).

Легкая атлетика 
Тема 2.1

Бег на короткие дистанции
	Содержание
	
	

	
	1
	Ознакомление с техникой низкого старта. Стартовый разгон. Бег по дистанции. 

Финиширование. 
Бег на короткие дистанции.

Ознакомление с техникой челночного бега. 
Техника разворотов коротких ускорений и торможения.

Ознакомление с техникой эстафетного бега. 
Техника передачи эстафетной палочки.

Бег на поворотах. Бег по дистанции. Финиширование.  
Ознакомление с техникой метания гранаты на дальность. 
Ознакомление с техникой прыжка в длину с разбега. 
Ознакомление с техникой  бега на длинные дистанции.
	
	2

	
	Практические занятия
	40
	

	
	1
	Техника безопасности и правила поведения на занятиях по легкой атлетике на улице и в закрытом помещении.
	10
	

	
	2
	Совершенствование техники бега на короткие дистанции, бег 30м.
	
	

	
	3
	Контроль - бег 100м.
	
	

	
	Самостоятельная работа
	21
	

	
	1
	Занятия в спортивных секциях, в спорт клубах.
	4
	

	
	2
	Отработка разминки для бега на средние и длинные дистанции.
	4
	

	
	3
	Отработка техники бега на короткие дистанции. 
	3
	

	
	4
	Самостоятельные выполнения      упражнений для развития мышц рук и плечевого сустава          
	2
	

	
	5
	Отработка     разминки и техники отталкивания и приземления прыжках в длину с  места и в длину с разбега       
	4
	

	
	6
	Отработка восстановительного процесса после бега на средние и длинные дистанции
	4
	

	Тема 2.2 
Техника метания гранаты
	Практические занятия
	
	

	
	1
	Совершенствование техники метания гранаты на дальность.
	10
	

	Тема 2.3

 Прыжки в длину.
	Практические занятия
	
	

	
	1
	Совершенствование  прыжка в длину с разбега. 
	10
	

	Тема 2.4

Бег на длинные дистанции.
	Практические занятия
	
	

	
	1
	Совершенствование бега на длинные дистанции.
	10
	

	Раздел 3.

Спортивные игры

Баскетбол
	Содержание
	
	

	
	1
	 Ознакомление с техникой передвижения. Ознакомление с техникой ловли мяча.                                                                                                          Ознакомление с техникой передачи мяча. Ознакомление с техникой бросков мяча по кольцу. Ознакомление с техникой ведения мяча на месте,  в движении.                                                         Ознакомление с техникой противодействию мяча.                              
	
	1

	
	Практические занятия
	32
	

	
	1
	Обучение и совершенствование техники ведению мяча и ведению мяча с изменением направления.
	6
	

	
	2
	Обучение и совершенствование техники передачи мяча на месте и в движении. Обучение ловли мяча на месте и в движении.
	6
	

	
	3
	Совершенствование тактики игры в баскетбол.
	6
	

	
	4
	Совершенствование техники броска мяча из-под щита, одной рукой из-под щита.
	6
	

	
	5
	Учебная игра.
	8
	

	
	Самостоятельная работа
	16
	

	
	1
	Отработка техники ведения мяча с изменением направления. 
	4
	

	
	2
	Занятия в спортивных секциях, в спорт клубах. 
	3
	

	
	3
	Отработка техники броска мяча в кольцо одной рукой из-под щита.
	3
	

	
	4
	Отработка разминки перед выполнением упражнения. 
	3
	

	
	5
	Отработка техники быстрого прорыва в игре баскетбол .
	3
	

	Раздел 4.

Гимнастика
	Содержание
	20
	

	
	Ознакомление с техникой акробатических упражнений Ознакомление с комплексами акробатических упражнений для юношей и девушек
	
	1

	
	Практические занятия
	
	

	
	1
	Совершенствование общеразвивающих упражнений.
	4
	

	
	2
	Обучение строевых упражнений.
	4
	

	
	3
	Ознакомление с элементами акробатических упражнений. 
	4
	

	
	4
	Совершенствование прыжков через скакалку.
	4
	

	
	5
	Совершенствование опорного прыжка. 
	4
	

	
	Самостоятельная работа
	12
	

	
	1
	Отработка гимнастических упражнений.
	3
	

	
	2
	Отработка техники прыжков через скакалку.
	3
	

	
	3
	Занятия в спортивных секциях и в спортклубах.
	3
	

	
	4
	Отработка физического упражнения подтягивание, сгибание и разгибание рук от пола.
	3
	

	Раздел 5.

Профессионально- прикладная физическая подготовка (ППФП)
	Содержание
	
	

	
	1
	Физические упражнения для  развития силы и всех групп мышц.

Физические упражнения для развития выносливости, скорости.

 Физические упражнения для развития координации движения.

 Физические упражнения для выработки точности.

 Физические упражнения для выработки внимания.

 Упражнения для тренировки глазомера.

Производственная гимнастика.

 Регулирование психоэмоционального состояния.
	2
	2

	
	Практические занятия
	26
	

	
	1
	Физические упражнения для развития силы всех групп мышц , упражнения с гирями.
	6
	

	
	2
	Развитие физических качеств выносливости: 6 -мин. бег.
	4
	

	
	3
	Физические упражнения на совершенствование координации движения и на выработку точности.
	6
	

	
	4
	Совершенствование физических упражнений для силы и для тренировки глазомера. 
	6
	

	
	5
	Нормативные требования по гимнастике.
	4
	

	
	Самостоятельная работа
	16
	

	
	1
	Написание реферата на тему: «Основы здорового образа жизни». 
	8
	

	
	2
	Занятия в спортивных  клубах , в спортивных секциях.
	8
	

	Раздел 5.

Лыжная подготовка
	Содержание
	
	

	
	1

2

3

4

5
	Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный классический ход  и попеременные лыжные ходы.

Полуконьковый и коньковый ход.

Передвижение по пересеченной местности.

Повороты, торможения спусков, подъемов и неровностей в лыжном спорте.

Прохождений дистанций до 5км (девушки ), до 10км (юноши ).
	2
	1

	
	Практические занятия
	22
	

	
	1
	Техника безопасности и правила поведения на занятиях. 

Меры предупреждения травм и отморожений при занятиях лыжной подготовкой. Подбор лыжного инвентаря. Смазка лыж.
	2
	1

	
	2


	Совершенствование техники одновременного бесшажного

хода
	2
	

	
	2
	 Вкатывание медленном темпе.
	
	

	
	3
	Совершенствование техники одновременного одношажного хода.
	2
	

	
	4
	Обучение технике подъема «ёлочкой». 
	4
	

	
	5
	Обучение технике спуска в основной стойке.
	2
	

	
	6
	Обучение технике попеременного двухшажного хода.
	4
	

	
	7
	Совершенствование переходов с ходов на ход. Развитие общей и специальной выносливости.
	4
	

	
	8
	Правила соревнований.
	2
	

	
	Самостоятельная работа
	11
	

	
	1
	Отработка техники передвижения на лыжах.
	1
	

	
	2
	Занятия в спортивных секциях и в спортклубах. 
	4
	

	
	3
	Отработка техники подъема «лесенкой»,«елочкой». 
	1
	

	
	4
	Катание на лыжах для общего закаливания организма. 
	2
	

	
	5
	Катание на лыжах для развития физических качеств скорости, выносливости. 
	2
	

	
	6
	Катание на лыжах для выработки характера, силы, воли.
	1
	

	Раздел 6.

Спортивные игры. Волейбол.
	Содержание
	
	

	
	1
	 Ознакомление с техникой перемещения, стойки, выпады

Ознакомление с техникой верхней передачи мяча на месте и в прыжке

 Ознакомление с техникой приема мяча снизу и сверху двумя руками

Ознакомление с техникой нападающего удара и блокирования

Ознакомление с техникой нижней и верхней подачи мяча
	2
	

	
	Практические занятия
	22
	

	
	1
	Обучение стойкам и передвижениям 
	2
	

	
	2
	Совершенствование техники передачи мяча сверху, передачи мяча снизу.
	4
	

	
	3
	Обучение технике нижней прямой подаче мяча, технике верхней прямой подачи мяча 
	4
	

	
	4
	Совершенствование техники передачи мяча в парах через сетку.
	4
	

	
	5
	Изучение правил игры. Учебная игра.
	2
	

	
	6
	Совершенствование техники передачи мяча над собой на удержание. 
	2
	

	
	7
	Обучение нападающему удару и блокированию.
	2
	

	
	8
	Двухсторонняя игра.
	2
	

	
	Самостоятельная работа
	10
	

	
	1
	Занятия в спортивных секциях и в спортклубах.
	2
	

	
	2
	Отработка техники верхней прямой подачи и техники нижней прямой подачи.
	2
	

	
	3
	Отработка техники верхней передачи мяча двумя руками.  
	2
	

	
	4
	Отработка техники передачи мяча над собой удержание.
	2
	

	
	5
	Отработка техники приема мяча снизу двумя руками на удержание.
	2
	

	
	
	Дифференцированный зачет
	6
	

	
	
	Всего
	258
	


3. условия реализации рабочей ПРОГРАММЫ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Все помещения, объекты физической культуры и спорта, места для занятий физической подготовкой, которые необходимы для реализации учебной дисциплины «Физическая культура», должны быть оснащены соответствующим оборудованием и инвентарем в зависимости от изучаемых разделов программы и видов спорта. Все объекты, которые используются при проведении занятий по физической культуре, должны отвечать действующим санитарным и противопожарным нормам.

Оборудование и инвентарь спортивного зала:

• стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина,  брусья, бревно, конь с ручками, конь для прыжков и др.), тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, канат, шест для лазания, канат для перетягивания, стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, беговая дорожка, ковер борцовский или татами, скакалки, палки гимнастические, мячи набивные, мячи для метания, гантели (разные), гири 16, 24, 32 кг, секундомеры, весы напольные, ростомер, динамометры, приборы для измерения давления и др.;

• кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетбольного щита или стойки баскетбольные, защита для баскетбольного щита и стоек, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, стойки волейбольные, защита для волейбольных стоек, сетка волейбольная, антенны волейбольные с карманами, волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки для ворот мини-футбольных, гасители для ворот мини-футбольных, мячи для мини-футбола и др.
3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники:
1. Бишаева А.А. Физическая культура: Учебник. – 2-е изд., испр. и доп. – М.: Академия, 2010.
2. Физическая культура: учеб. пособие / Н.В.Решетников, Ю.Л.Кислицын, Р.Л.Палтиевич и др. – 10-е изд., стер. – М.: Академия, 2010.
3. Голощапов Б.Р. История физической культуры и спорта: учеб. пособие. – 7-е изд., стер. – М.: Академия, 2010.

4. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учеб. пособие. – 8-е изд., стер. – М.: Академия, 2010.
Дополнительные источники:

1. Барчуков И.С Физическая культура. М.,2003.

2. Бишаева А.А., Зимин В.Н. Физическое воспитание и валеология: учебное пособие для студентов вузов: в 3ч Физическое воспитание молодежии с профессиональной и валеологической направленностью. Кострома, 2003.

3. Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры. М.,2005.

4. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л., Физическая культура: учебное пособие для студентов СПО.М.2006.

Интернет-ресурсы:

1. WWW. fizkultura - na5. ru/
2. WWW.  f – trener. ru
3. WWW. Pculture.  Ru/
4. Смирнов А.Т. Основы медицинских знаний и здорового образа жизни: учеб. для 10—11 кл. общеобразоват. учрежд. / А.Т.Смирнов, Б.И.Мишин, П.В.Ижевский; под общ. ред. А.Т.Смирнова. – 6-е изд. – М., 2006.
