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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ
1.1. Аннотация к рабочей программе

Настоящая рабочая программа учебной дисциплины ФК.00 Физическая культура разработана в соответствии с требованиями федеральных государственных образовательных стандартов среднего общего образования  и среднего профессионального образования и является частью программы подготовки специалистов среднего звена.

Учебный материал направлен на повышение уровня функциональных и двигательных способностей, формирования необходимых качеств и свойств личности, овладения методами и средствами деятельности в сфере физической культуры и спорта, приобретение в ней личного опыта обеспечивающего возможность самостоятельно, целенаправленно и творчески использовать средства физической культуры и спорта. 


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


Реализация  содержания  учебной  дисциплины в преемственности  с  другими  общеобразовательными  дисциплинами  способствует  воспитанию,  социализации и  самоидентификации  обучающихся посредством личностно и общественно значимой деятельности, становлению целесообразного здорового образа жизни. традиционные  (ритмическая и  атлетическая  гимнастика и др.).


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.


Специфической особенностью реализации содержания учебной дисциплины 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 подготовленности студента.

С  этой целью  до начала  обучения  студенты проходят медицинский осмотр. Анализ физического развития, физической подготовленности, состояния основных функциональных систем позволяет определить медицинскую группу, в которой целесообразно заниматься обучающимся: основная, подготовительная или специальная.

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. 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 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.

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).

1.2. Планируемые результаты освоения
Освоение содержания данной учебной дисциплины обеспечивает достижение студентами следующих результатов:
	Результаты освоения


	Основные показатели 

оценки результата

	ОК 2. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее достижения, определенных руководителем.
	Использовать самостоятельные занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительной направленностью.

Применять методику проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительной направленностью, основы ЗОЖ..

Составление плана самостоятельных занятий.

Выполнение рефератов, докладов.

	ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты своей работы.
	Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность в игровых ситуациях в проведении спортивных соревнований.

Управлять  своими эмоциями, эффективно взаимодействовать  со взрослыми и сверстниками.

Проводить тестовые испытания, соревнования.

Анализировать результаты тестов соревнований и контрольных нормативов.

	ОК 6. Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, клиентами.
	Обучающийся обучает членов группы (команды) рациональным приемам по организации деятельности для эффективного выполнения коллективного проекта (лабораторной работы, исследовательской работы и). Принимает решения в стандартных и нестандартных ситуациях и несет за них ответственность в игровых ситуациях в проведении спортивных соревнований.

	ОК 7. Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).
	Организовывает собственную деятельность по укреплению здоровья и физической выносливости.

Участвует в мероприятиях гражданско-патриотического характера и проявляет патриотизм

Обучающийся проявляет интерес к новейшим разработкам оборонно-промышленного комплекса страны, анализирует полученные профессиональные знания применительно к военным технологиям.

Обучающийся  понимает сущность и значение информации в развитии современного общества, осознает опасности и угрозы, возникающие  в связи с этим.

	Должен уметь: 
	

	использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
	 -выполняет индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики
выполняет простейшие приемы самомассажа и релаксации;

-преодолевает искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
выполняет приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
-выполняет контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма;
-организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

	Должен знать: 
	

	о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

основы здорового образа жизни
	-разбирается в влиянии оздоровительных систем  физического воспитания на укрепление здоровья, профилактике профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;
-имеет представления о правилах и способах планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;
-знаком способами контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;


1.3. Виды учебной работы и объем часов 
	Вид учебной работы
	Объем часов

по учебному плану

	Максимальная учебная нагрузка 
	120

	Самостоятельная работа
	36

	Консультации 
	4

	Обязательная учебная нагрузка, в том числе: 
	80

	     теоретическое обучение
	-

	     лабораторные занятия 
	-

	     практические занятия 
	80

	Промежуточная  аттестация проводится в форме: дифференцированного зачета


2. ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала
	Домашнее задание
	Объем
часов

	Раздел 1.
	Легкая атлетика
	
	

	Тема 1.1.

Введение.

Бег на короткие дистанции
3 часа
	Практические занятия

Программный материал по физическому воспитанию. Врачебный контроль и самоконтроль.

Совершенствование  техники эстафетного бега.

Совершенствование техники бега на короткие дистанции. Выполнение контрольных нормативов.
	СБУ
	1

1

1

	
	Самостоятельная работа 

Составление индивидуального дневника самоконтроля физического развития 

Выполнение упражнений по общей физической подготовке
	
	1

1

	Раздел 2.
	Туризм
	
	

	Тема 2.1

Техника безопасности в туристическом походе
	Практические занятия

Укладка и транспортировка рюкзака, преодоление естественных и искусственных препятствий
	ОФП
	1

	Тема 2.2 Ориентирование на местности
	Практические занятия

Ориентирование на местности, оказание первой медицинской помощи
	ОФП
	1

	
	Самостоятельная работа
Занятия в кружках и секциях.
	
	1

	Тема 2.3 Организация и проведение туристических походов
	Практические занятия

Установка палатки, разжигание костра, определение азимута
	ОФП
	1

	
	Самостоятельная работа
Занятия в кружках и секциях.
	
	1


	Раздел 3.
	Легкая атлетика
	
	

	Тема 3.1.

Бег на средние дистанции


	Практические занятия

Совершенствование техники кроссового бега.
Совершенствование техники  и тактики бега на средней дистанции.

Выполнение контрольных нормативов: 1000м-юноши,500м-девушки.
	СБУ
	1

1

1

	
	Самостоятельная работа 

Выполнение упражнений по общей физической подготовке. Развитие выносливости.
	
	1

	Тема 3.2.

Бег  на длинные дистанции


	Практические занятия

Совершенствование техники  бега на длинные дистанции.
Выполнение контрольных нормативов в беге на длинные дистанции: 3000м-юноши ,1500м-девушки.
	СБУ
	1

1

	
	Самостоятельная работа

 Выполнение рекомендуемого минимального недельного двигательного объема по видам спорта учебной   дисциплины.
	
	1

	Тема 3.3.

Прыжки
	Практические занятия

Совершенствование техники  прыжка в длину способом «согнув ноги»

Совершенствование техники  прыжка в высоту способом «перешагиванием»
	
	1

1

	
	Самостоятельная работа

Выполнение упражнений по общей физической подготовке
	
	1

	Тема 4.

Волейбол
	Практические занятия
	
	12

	
	Стойка, перемещения по площадке.

Передача мяча двумя руками сверху.

Нижняя прямая подача.

Передача мяча двумя руками снизу.

Верхняя прямая подача.

Приём мяча двумя руками сверху, снизу.

Верхняя боковая подача.

Прямой нападающий удар.

Блокирование одиночное, групповое

Тактика игры в нападении, в защите

Тактические взаимодействия игроков в нападении, в защите.

Двухсторонняя учебная игра.
	ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП
	1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

	
	Самостоятельная работа

Учебно-тренировочные  игры.

Судейская практика. Комплекс упражнений для  мышц рук.
	
	6

	Тема 5.

Лыжная подготовка.
	Практические занятия
	
	14

	
	Инструктаж по технике безопасности. 

Попеременный 2-х шажный ход.

Одновременный безшажный, одношажный ход.

Попеременный 4-х шажный ход.

Спуски в высокой, низкой стойке.

Совершенствование техники лыжных ходов.

Подъёмы «лесенкой», «ёлочкой».

Переходы с одного лыжного хода на другой.

Торможения при спусках упором, плугом.

Совершенствование техники лыжных ходов.

Повороты при спусках упором, плугом.

Совершенствование техники спусков, поворотов, торможений, подъёмов.

Совершенствование техники лыжных ходов.

Прохождение дистанции до 3-4км.
	ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП
	1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

	
	Самостоятельная работа

Имитация лыжных ходов.

Комплекс упражнений для  мышц рук и ног.
	
	6

	Раздел 6.
	
	
	12

	Тема 6.
Коньки
	Практические занятия 

Техника безопасности. Обучение позе конькобежца. 
Упражнения в равновесии.  

Обучение отталкиванию и скольжению при движении по прямой.

Обучение отталкиванию и скольжению при движении по повороту. 
Торможение «плугом».
	ОРУ
	2

2
2
2

2
2

	Тема 7.

Баскетбол
	Практические занятия
	
	14

	
	Стойка, перемещения по площадке, ведение.

Остановки, повороты, ведение мяча.
Ловля и передача мяча двумя от груди.

Ловля и передача мяча одной рукой от плеча.

Броски по кольцу с ближней дистанции.

Ловля и передача мяча в движении.

Штрафные броски.

Ведение, два шага, бросок мяча в кольцо.

Броски по кольцу с средней дистанции.

Совершенствование техники бросков с различных дистанций.

Тактика игры в нападении, в защите

Тактические взаимодействия игроков в нападении, в защите

Совершенствование техники и тактики в учебно-тренировочной игре.

Правила судейства в двухсторонней игре.
	ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП

ОФП
	1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

	
	Самостоятельная работа
Учебно-тренировочные  игры.

Судейская практика.
	
	6

	Раздел 8.
	Мини-футбол
	
	9

	Тема 8
	Практические занятия:

Перемещения, остановки, повороты. 
Совершенствование техники  ударов по мячу. 
Ведение и передачи мяча. 
Совершенствование техники игры в нападении.

Совершенствование техники  игры в защите: перемещения.

Совершенствование техники  игры в защите: отбор мяча, финты. 
Индивидуальные, действия игроков
Групповые, командные действия игроков
Учебная игра.
	ОФП
СБУ
	1

1

1

1

1

1

1

1

1

	
	Самостоятельная работа:

Занятия в кружках и секциях.
	
	6


Знаком * обозначаются часы теоретического обучения,  которые могут быть скорректированы (сокращены) в педагогической нагрузке на учебный год, при этом соответствующие дидактические единицы переносятся в содержание других учебных занятий или на самостоятельную работу, не нарушая содержания дисциплины в целом. 

По каждой теме описывается содержание учебного материала (в дидактических единицах), наименования необходимых лабораторных работ и практических занятий (отдельно по каждому виду), а также примерная тематика самостоятельной работы. Если учебным планом предусмотрен курсовой проект, описывается примерная тематика. Объем часов определяется по каждому виду учебных занятий. При проведении занятий и заполнении журнала учебных занятий не допускается перенос учебного материала из одной темы в другую. При этом внутри каждой темы возможно чередование теоретических, практических и лабораторных занятий.
3. ТРЕБОВАНИЯ К УСЛОВИЯМ РЕАЛИЗАЦИИ

3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного комплекса.

Спортивный комплекс:

· спортивный зал;

· открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий;
· тренажерный зал.
Оборудование и инвентарь спортивного зала: 

стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, брусья, 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 на волейбольные стойки, 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.
Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы  препятствий:

стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, решетка для места приземления, брусок отталкивания для прыжков в длину и тройного прыжка, турник уличный, брусья уличные, рукоход уличный, полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи футбольные, сетка для переноса мячей,  стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки эстафетные,  круг для метания ядра, упор для ног для метания ядра, ядра, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, нагрудные номера,  рулетка металлическая, мерный шнур, секундомеры.

Оборудование тренажерного зала:

1.Тренажеры;

3. Гири;

4. Гантели;

5. Стойка универсальная.

6. Гриф (20кг.) и диски: 5кг., 10кг., 15кг, 20кг.

3.2 Требования к минимальному информационному обеспечению обучения 
ОИ - Основные источники учебной литературы:

1. Бишаева, А. А. Физическая культура [Текст] : учебник для студ. учреждений СПО / А. А. Бишаева. - 3-е изд., стер. - М. : Издательский центр "Академия", 2017. 
2. Физическая культура [Текст] : учебник для СПО / Н.В.Решетников, Ю.Л.Кислицын, Р.Л.Палтиевич, Г.И.Погадаев. - 19 изд., стер. - М. : Издательский центр "Академия", 2018.

3. Бишаева, Альбина Анатольевна. Физическая культура [Текст] : учебник : для студ.х учреждений СПО] / А. А. Бишаева. - 5-е изд., стер. - Москва : Академия, 2018. 
 ДИ - Дополнительные источники: 

4. Багнетова, Е. А. Гигиена физического воспитания и спорта. Курс лекций / Е.А. Багнетова. — М.: Феникс, 2016. — 256 c.

5. Муллер, А.Б. Физическая культура: Учебник и практикум для СПО / А.Б. Муллер, Н.С. Дядичкина, Ю.А. Богащенко. — Люберцы: Юрайт, 2016. — 424 c.

6. Физическая культура и физическая подготовка: Учебник. / Под ред. В.Я. Кикотя, И.С. Барчукова. — М.: ЮНИТИ, 2016. — 431 c.
