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Программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего образования, предъявляемых к структуре, содержанию и результатам освоения учебной дисциплины «Физическая культура», в соответствии с Рекомендациями по организации получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ среднего профессионального образования на базе основного общего образования с учетом требований ФГОС СПО и профиля получаемой специальностисреднего профессионального образования (письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Минобрнауки России от 17.03.2015 № 06-259).
Рабочая программа разработана на основе примерной программы общеобразовательной учебной дисциплины ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА для профессиональных образовательных организаций, рекомендованной федеральным государственным автономным учреждением «Федеральный институт развития образования» (ФГАУ «ФИРО») в качестве примерной программы для реализации основной образовательной программы СПО на базе основного общего образования с получением среднего общего образования (Протокол № 3 от 21 июля 2015 г.), а также с учетом уточнений, одобренных Научно-методическим советом Центра профессионального образования и систем квалификации ФГАУ «ФИРО» Протокол № 3 от 25 мая 2017 года и примерной основной образовательной программы среднего общего образования, одобренной решением Федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол № 2\16-3 от 28 июня 2016 года).
Содержание программы реализуется в процессе освоения обучающимися программы подготовки специалистов среднего звена с получением среднего общего образования, разработанной в соответствии с требованиями ФГОС ТОП-50.
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Пояснительная записка


Настоящая программа учебной дисциплины ориентирована на реализацию федерального компонента государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования физической культурына базовом уровне в пределах основной образовательной программы среднего профессионального образования с учетом профиля получаемого профессионального образования.

Содержание программы направлено на достижение следующих целей:
· 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.

В ГАПОУ МО «Губернский колледж» на физическую культуру по профессиям среднего профессионального образования социально-экономического профиля   отводится 164 часов максимальной нагрузке, в том числе 164 часов аудиторной нагрузки, в соответствии с разъяснениями по реализации федерального государственного образовательного стандарта среднего(полного) общего образования (профильное обучение) в пределах ППССЗ среднего профессионального образования.
Основу программы составляет содержание, согласованное с требованиями федерального компонента государственного стандарта среднего (полного) общего образования базового уровня. 
Рабочая программа «Физическая культура» направлена на укрепление здоровья, повышение физического потенциала работоспособности обучающихся, на формирование у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций.
Программа содержит теоретическую и практическую части. Теоретический материал имеет валеологическую и профессиональную направленность. Его освоение обеспечивает формирование мировоззренческой системы научно-практических основ физической культуры, осознание обучающимися значения здорового образа жизни и двигательной активности в профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку труда. Теоретический и практический разделы программы предусматривают самостоятельные (самодеятельные) формы занятий студентов.
Профессиональная направленность образовательного процесса по физической культуре объединяет данные разделы программы, выполняя связующую, координирующую и активизирующую функцию.
В процессе прохождения программы возможно внесение корректив в  порядок изучения тем и количество часов, отведённых на отдельные виды программы, а так же введение новых, например: плавание, бадминтон, настольный теннис и др.,  в связи с изменениями в материально-технической базе колледжа и в зависимости от погодных условий.  
Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических и учебно-тренировочных занятий. Информация по методико-практическим занятиям распределена на весь период обучения и входит в содержание как лекционных, так и практических занятий.
Для организации практических занятий в программу кроме обязательных видов спорта (легкая атлетика, кроссовая подготовка,  гимнастика, спортивные игры) дополнительно включены нетрадиционные виды спорта (ритмическая  гимнастика).В процессе физического воспитания в колледже используются следующие виды учебной деятельности: учебные занятия; физические упражнения в режиме дня и производственной деятельности; самостоятельные занятия физическими упражнениями, спортом и туризмом; занятия в спортивных клубах; секциях и группах по интересам; массовые оздоровительные физкультурные и спортивные мероприятия, проводимые в свободное время от учебы время.
Особенности организации и преподавания учебного процесса нашли отражение в содержание учебной дисциплины, распределении часов по темам и основных форм физической культуры, составляющих целостную систему физического воспитания в колледже.
В профильную составляющую входит профессионально направленное содержание, необходимое для усвоения профессиональной образовательной программы, формирования у обучающихся профессиональных компетенций.
В программе по дисциплине физическая культура, реализуемой при подготовке обучающихся профессиям, профильной составляющей является раздел: легкая атлетика, спортивные игры, гимнастика, лыжный спорт.
Контроль качества освоения дисциплины физическая культура проводится в процессе текущего контроля и промежуточной аттестации.
Текущий контроль проводится в пределах учебного времени, отведенного на дисциплину, как традиционными, так и инновационными методами. Результаты текущего контроля учитываются при подведении итогов по дисциплине.
Дифференцированный зачет по дисциплине проводится за счет времени, отведенного на её освоение, и выставляется на основании результатов выполнения практических занятий.

ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
Содержание учебной дисциплины «Физическая культура» направлено на укрепление здоровья, повышение физического потенциала, работоспособности обучающихся, формирование у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций.
Реализация содержания учебной дисциплины «Физическая культура» в преемственности с другими общеобразовательными дисциплинами способствует воспитанию, социализации и самоидентификации обучающихся посредством личностно и общественно значимой деятельности, становлению целесообразного здорового образа жизни.
Методологической основой организации занятий по физической культуре является системно-деятельностный подход, который обеспечивает построение образовательного процесса с учетом индивидуальных, возрастных, психологических, физиологических особенностей и качества здоровья обучающихся.
В соответствии со структурой двигательной деятельности содержание учебной дисциплины «Физическая культура» представлено тремя содержательными линиями:
1) физкультурно-оздоровительной деятельностью;
2) спортивно-оздоровительной деятельностью с прикладной ориентированной подготовкой;
3) введением в профессиональную деятельность специалиста.

П е р в а я содержательная линия ориентирует образовательный процесс на укрепление здоровья студентов и воспитание бережного к нему отношения. Через свое предметное содержание она нацеливает студентов на формирование интересов и потребностей в регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческое использование осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности.

В т о р а я содержательная линия соотносится с интересами студентов в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности обучающихся.

Т р е т ь я содержательная линия ориентирует образовательный процесс на развитие интереса студентов к будущей профессиональной деятельности и показывает значение физической культуры для их дальнейшего профессионального роста, самосовершенствования и конкурентоспособности на современном рынке труда.

Основное содержание учебной дисциплины «Физическая культура» реализуется в процессе теоретических и практических занятий и представлено двумя разделами: теоретическая часть и практическая часть.

Теоретическаячастьнаправлена на формирование у обучающихся мировоззренческой системы научно-практических основ физической культуры, осознание студентами значения здорового образа жизни, двигательной активности в профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку труда.

Практическаячастьпредусматривает организацию учебно-методических и учебно-тренировочных занятий.

Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: 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. Темы учебно-методических занятий определяются по выбору из числа предложенных программой.
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.
Для организации учебно-тренировочных занятий студентов по физической культуре кроме обязательных видов спорта (легкой атлетики, кроссовой подготовки, гимнастики, спортивных игр). 
Специфической особенностью реализации содержания учебной дисциплины «Физическая культура» 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, профессионально-прикладной подготовленности студента.
С этой целью до начала обучения студенты проходят медицинский осмотр (диспансеризацию) и компьютерное тестирование. Анализ физического развития, физической подготовленности, состояния основных функциональных систем позволяет определить медицинскую группу, в которой целесообразно заниматься обучающимся: основная, подготовительная или специальная.
К основной медицинской группе относятся студенты, не имеющие отклонений в состоянии здоровья, с хорошим физическим развитием и достаточной физической подготовленностью.
К подготовительной медицинской группеотносятся лица с недостаточным физическим развитием, слабой физической подготовленностью, без отклонений или с незначительными временными отклонениями в состоянии здоровья.
К специальной медицинской группеотносятся 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.
На спортивное отделение зачисляются студенты основной медицинской группы, имеющие сравнительно высокий уровень физического развития и физической подготовленности, выполнившие стандартные контрольные нормативы, желающие заниматься одним из видов спорта, культивируемых в СПО. Занятия в спортивном отделении направлены в основном на подготовку к спортивным соревнованиям в избранном виде спорта.
На подготовительноеотделениезачисляются студенты основной и подготовительной медицинских групп. Занятия носят оздоровительный характер и направлены на совершенствование общей и профессиональной двигательной подготовки обучающихся.
На специальное отделение зачисляются студенты, отнесенные по состоянию здоровья к специальной медицинской группе. 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 «Физическая культура» 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. Темой реферата, например, может быть: «Использование индивидуальной двигательной активности и основных валеологических факторов для профилактики и укрепления здоровья» (при том или ином заболевании).
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).
Изучение общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура» завершается подведением итогов в форме дифференцированного зачета в рамках промежуточной аттестации студентов в процессе освоения ОПОП СПО с получением среднего общего образования (ППССЗ).
МЕСТО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ
Учебная дисциплина «Физическая культура» является учебным предметом обязательной предметной области «Физическая культура, экология и основы безопасности жизнедеятельности» ФГОС среднего общего образования.
В профессиональных образовательных организациях, реализующих образовательную программу среднего общего образования в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования, учебная дисциплина «Физическая культура» изучается в общеобразовательном цикле учебного плана ОПОП СПО на базе основного общего образования с получением среднего общего образования (ППССЗ).
Дисциплина «Физическая культура» входит в состав общих общеобразовательных учебных дисциплин, формируемых из обязательных предметных областей ФГОС среднего общего образования, для специальностей СПО социально-экономического профиля профессионального образования.
РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает достижение студентами 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 профессиональнооздоровительных 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;
−	умение оказывать первую помощь при 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-познавательной 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;
−	владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурноспортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Теоретическая часть
Введение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов СПО
Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая культура и личность профессионала. Оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек.
Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения содержания учебной дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Требования к технике безопасности при занятиях физическими упражнениями.
1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья
Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни. Современное состояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. Двигательная активность.
Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и профилактике курения, алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового образа жизни. Рациональное питание и профессия. Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный отдых. Вводная и производственная гимнастика. Гигиенические средства оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. Материнство и здоровье. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания.
2. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание.
Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующих двигательных качеств.
3. Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки
Использование методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм, функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности. Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и спортом по результатам показателей контроля.
4. Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности
Средства физической культуры в регулировании работоспособности.
Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельности и учебного труда студентов профессиональных образовательных организаций. Динамика работоспособности в учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины изменения общего состояния студентов в период экзаменационной сессии. Критерии нервно-эмоционального, психического и психофизического утомления. Методы повышения эффективности производственного и учебного труда. Значение мышечной релаксации.
Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности.
5. Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста
Личная и социально-экономическая необходимость специальной адаптивной и психофизической подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. Тестирование состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования.
Практическая часть
Учебно-методическиезанятия
Содержание учебно-методических занятий определяется по выбору преподавателя с учетом интересов студентов.
1. Простейшиеметодикисамооценкиработоспособности, усталости, утомленияиприменениесредствфизическойкультурыдляихнаправленнойкоррекции. Использованиеметодовсамоконтроля, стандартов, индексов.
2. Методикасоставленияипроведениясамостоятельныхзанятийфизическимиупражнениямигигиеническойипрофессиональнойнаправленности. Методикаактивногоотдыхавходепрофессиональнойдеятельностипоизбранномунаправлению.
3. Массажисамомассажприфизическомиумственномутомлении.
4. Физическиеупражнениядляпрофилактикиикоррекциинарушенияопорнодвигательногоаппарата. Профилактикапрофессиональныхзаболеванийсредствамииметодамифизическоговоспитания. Физическиеупражнениядлякоррекциизрения.
5. Составлениеипроведениекомплексовутренней, вводнойипроизводственнойгимнастикисучетомнаправлениябудущейпрофессиональнойдеятельностистудентов.
6. Методикаопределенияпрофессиональнозначимыхпсихофизиологическихидвигательныхкачествнаосновепрофессиограммыспециалиста. Спортограммаипрофессиограмма.
7. Самооценкаианализвыполненияобязательныхтестовсостоянияздоровьяиобщефизическойподготовки. Методикасамоконтролязауровнемразвитияпрофессиональнозначимыхкачествисвойствличности.
8. Ведениеличногодневникасамоконтроля (индивидуальнойкартыздоровья). Определениеуровняздоровья (поЭ.Н. Вайнеру).
9. Индивидуальнаяоздоровительнаяпрограммадвигательнойактивностисучетомпрофессиональнойнаправленности.
Учебно-тренировочныезанятия
При проведении учебно-тренировочных занятий преподаватель определяет оптимальный объем физической нагрузки, опираясь на данные о состоянии здоровья студентов, дает индивидуальные рекомендации для самостоятельных занятий тем или иным видом спорта.
1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, восприятия, мышления.
Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4 1´ 00 м, 4´ 400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши), прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной; метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700  г (юноши); толкание ядра.
2. Гимнастика
Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, выносливость, координацию, гибкость, равновесие, сенсоторику. Совершенствует память, внимание, целеустремленность, мышление.
Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). Упражнения для коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.
3. Спортивные игры
Проведение спортивных игр способствует совершенствованию профессиональной двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в том числе развитию координационных способностей, ориентации в пространстве, скорости реакции; дифференцировке пространственных, временных и силовых параметров движения, формированию двигательной активности, силовой и скоростной выносливости; совершенствованию взрывной силы; развитию таких личностных качеств, как восприятие, внимание, память, воображение, согласованность групповых взаимодействий, быстрое принятие решений; воспитанию волевых качеств, инициативности и самостоятельности.
Из перечисленных спортивных игр профессиональная образовательная организация выбирает те, для проведения которых есть условия, материально-техническое оснащение, которые в большей степени направлены на предупреждение и профилактику профзаболеваний, отвечают климатическим условиям региона.
Волейбол
Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди—животе, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.
Баскетбол
Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защита — перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам. Ручноймяч
Передача и ловля мяча в тройках, передача и ловля мяча с откосом от площадки, бросок мяча из опорного положения с сопротивлением защитнику, перехваты мяча, выбивание или отбор мяча, тактика игры, скрестное перемещение, подстраховка защитника, нападение, контратака.
Самоконтроль при занятиях плаванием.
4 . Виды спорта по выбору
Дыхательнаягимнастика
Упражнениядыхательнойгимнастикимогутбытьиспользованывкачествепрофилактическогосредствафизическоговоспитания.
Дыхательнаягимнастикаиспользуетсядляповышенияосновныхфункциональныхсистем: дыхательнойисердечно-сосудистой. Позволяетувеличиватьжизненнуюемкостьлегких. Классическиеметодыдыханияпривыполнениидвижений. Дыхательныеупражненияйогов. Современныеметодикидыхательнойгимнастики (Лобановой-Поповой, Стрельниковой, Бутейко).
Спортивнаяаэробика
Занятияспортивнойаэробикойсовершенствуютчувствотемпа, ритма, координациюдвижений, гибкость, силу, выносливость.
Комбинацияизспортивно-гимнастическихиакробатическихэлементов. Обязательныеэлементы: подскоки, амплитудныемахиногами, упражнениядлямышцживота, отжиманиевупорележа (четырехкратноенепрерывноеисполнение). Дополнительныеэлементы: кувыркивперединазад, падениевупорлежа, переворотывперед, назад, всторону, подъемразгибомслопаток, шпагаты, сальто.
Техникабезопасностипризанятииспортивнойаэробикой.
Призаинтересованностиобучающихся, наличиисоответствующихусловийиспециалиставобразовательномучреждениимогутпроводитьсятакжезанятияпогидроаэробике, стретчинговойгимнастике, гимнастическойметодикехатхайоги, ушу, атакжединамическиекомплексыупражнений, пауэрлифтинг, армрестлинг, бейсбол.














ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

	Наименование раздела

	Количество часов


	
	всего часов обязательной аудиторной нагрузки

	в том числе

	
	
	лабораторных и практических
занятий

	2 курс

	Теоретическая  часть
	6
	

	Введение. Физическая культура в обшекультурной и профессиональной подготовке студентов СПО
	1
	

	Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья
	1
	

	Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
	1
	

	Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки
	1
	

	Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности
	1
	

	Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста
	1
	

	Практическая часть
	54
	54

	Учебно-методические занятия
	4
	

	Учебно-тренировочные занятия
	50
	50

	Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	10
	10

	Гимнастика
	10
	10

	Спортивные игры (по выбору)
	20
	20

	Виды спорта по выбору
	10
	10

	Итого
	60
	54

	3 курс

	Практическая часть
	60
	60

	Учебно-методические занятия
	4
	4

	Учебно-тренировочные занятия
	56
	56

	Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	8
	8

	Гимнастика
	8
	8

	Спортивные игры (по выбору)
	30
	30

	Виды спорта по выбору
	10
	10

	Итого
	60
	60

	4 курс

	Практическая часть
	44
	44

	Учебно-методические занятия
	4
	4

	Учебно-тренировочные занятия
	40
	40

	Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	10
	10

	Гимнастика
	10
	10

	Спортивные игры (по выбору)
	10
	10

	Виды спорта по выбору
	10
	10

	Итого
	44
	44

	Итого
	164
	158



[bookmark: _TOC_250002]ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СТУДЕНТОВ

	
Содержаниеобучения
	Характеристика основных видов учебной деятельности студентов (на уровне учебных действий)

	ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

	Ведение. Физическая
	Знание современного состояния физической культуры и спорта.

	культура в общекуль-
	Умение обосновывать значение физической культуры для фор-

	турной и профессио-
	формирования личности профессионала, профилактики профзабо-

	нальнойподготовкесту-
	заболеваний.

	дентов СПО
	Знание оздоровительных систем физического воспитания.

	
	Владение информацией о Всероссийском физкультурно-

	
	спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)

	1. Основыметодикиса-
	Демонстрация мотивации и стремления к самостоятельным за-

	мостоятельныхзанятий
	занятиям.

	60физическимиупражне-
	Знание форм и содержания физических упражнений.

	ниями
	Умение организовывать занятия физическими упражнениями

	
	различной направленности с использованием знаний особенно

	
	стей самостоятельных занятий для юношей и девушек.

	
	Знание основных принципов построения самостоятельных заня-

	
	тий и ихгигиены

	2. Самоконтроль, его
	Самостоятельное использование и оценка показателей функцио-

	основныеметоды, по-
	нальных проб, упражнений-тестов для оценки физического раз-

	казатели и критерии
	вития, телосложения, функционального состояния  организма,

	оценки
	физическойподготовленности.

	
	Внесение коррекций в содержание занятий физическими

	
	упражнениями и спортом по результатам показателей контроля

	3. Психофизиологиче-
	Знание требований, которые предъявляет профессиональная

	скиеосновыучебного
	деятельность к личности, ее психофизиологическим возможно-

	и производственного
	стям, здоровью и физической подготовленности.

	труда. Средствафизиче-
	Использование знаний динамики работоспособности в учебном

	скойкультуры в регули-
	году и в период экзаменационной сессии.

	рованииработоспособ-
	Умение определять основные критерии нервно-эмоционального,

	ности
	психического и психофизическогоутомления.

	
	Овладение методами повышения эффективности производствен-

	
	ного и учебного труда; освоение применения аутотренинга для

	
	повышенияработоспособности




	4. Физическая культура в профессиональной де-ятельности специалиста
	Обоснованиесоциально-экономическойнеобходимостиспециальнойадаптивнойипсихофизическойподготовкиктруду.
Умениеиспользоватьоздоровительныеипрофилированныеметоды физического воспитания при занятиях различными видами двигательнойактивности.
Применение средств и методов физического воспитания для профилактики профессиональных заболеваний.
Умение использовать на практике результаты компьютерного тестирования состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования

	ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

	Учебно-методическиезанятия
	Демонстрация установки на психическое и физическое здоровье.
Освоениеметодовпрофилактикипрофессиональныхзаболеваний.
Овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими упражнениями.
Использование тестов, позволяющих самостоятельно определять и анализировать состояние здоровья; овладение основными приемами неотложной доврачебной помощи.
Знание и применение методики активного отдыха, массажа и самомассажа при физическом и умственном утомлении.
Освоение методики занятий физическими упражнениями для профилактикиикоррекциинарушенияопорно-двигательногоаппарата, зрения и основных функциональныхсистем.
Знание методов здоровьесберегающих технологий при работе за компьютером.
Умение составлять и проводить комплексы утренней, вводной
и производственной гимнастики с учетом направления будущей профессиональной  деятельности

	Учебно-тренировочныезанятия

	1. Легкаяатлетика. Кроссоваяподготовка
	Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бега на короткие, средние и длинные дистанции), высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования; бега 100 м, эстафетный бег 4 100 м, 4 400 м; бега по прямой с различной скоростью, равномерного бега на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши).
Умение технически грамотно выполнять (на технику): прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной.
Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра; сдача контрольных нормативов
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	3. Гимнастика
	Освоение техники общеразвивающих упражнений, упражнений в паре с партнером, упражнений с гантелями, набивными мячами, упражнений с мячом, обручем (девушки); выполнение упражнений для профилактики профессиональных заболеваний (упражнений в чередовании напряжения с расслаблением, упражнений для коррекции нарушений осанки, упражнений на внимание, висов и упоров, упражнений у гимнастической стенки), упражнений для коррекции зрения.
Выполнение комплексов упражнений вводной и производственной гимнастики

	4. Спортивныеигры
	Освоение основных игровых элементов.
Знаниеправилсоревнованийпоизбранномуигровомувиду спорта.
Развитие координационных способностей, совершенствование ориентации в пространстве, скорости реакции, дифференцировкепространственных,временны'хисиловыхпараметровдвижения.
Развитие личностно-коммуникативных качеств. Совершенствование восприятия, внимания, памяти, воображения, согласованности групповых взаимодействий, быстрого принятия решений.
Развитие волевых качеств, инициативности, самостоятельности.
Умение выполнять технику игровых элементов на оценку. Участие в соревнованиях по избранному виду спорта.
Освоение техники самоконтроля при занятиях; умение оказы-вать первую помощь при травмах в игровой ситуации

	Видыспортаповыбору
	Умение составлять и выполнять индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой,траекторией,ритмом,темпом,пространственнойточностью. Составление, освоение и выполнение в группе комплексаупражнений из 26—30движений





	4. Дыхательнаягимна-стика
	Умение составлять и выполнять с группой комбинации из спортивно-гимнастических и акробатических элементов, включая дополнительные элементы.
Знание техники безопасности при занятии спортивной аэробикой.
Умение осуществлять самоконтроль. Участие в соревнованиях

	5. Спортивнаяаэробика
	Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. Участие в соревнованиях.
Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в динамике).
Умение оказать первую медицинскую помощь при травмах. Соблюдениетехникибезопасности

	Внеаудиторнаясамо- стоятельнаяработа
	Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. Участие в соревнованиях.
Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в динамике); умение оказывать первую медицинскую помощь при травмах.
Соблюдениетехникибезопасности



УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ

Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала, стадиона, стрелкового тира, тренажерного зала, которые  должны удовлетворять требованиям Государственных санитарно-эпидемиологических правил и нормативов (СанПиН 2.4.2. 1178—02).
Оборудование учебного кабинета:	
· спортивный зал;
· тренажерный зал;
· открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий (в перспективе); 
  Спортивный зал и спортивная площадка оснащены типовым оборудованием, указанным в настоящих требованиях, в том числе специализированной учебной мебелью и техническими средствами обучения, достаточными для выполнения требований ППССЗ СПО к уровню подготовки выпускников ГАПОУ  МО «ГК»
Оборудование спортивного зала:
- документы, регламентирующие освоение программы среднего (полного) общего образования в пределах СПО с учетом профиля получаемого образования:
1. «Разъяснения по формированию примерных программ учебных дисциплин начального профессионального и среднего профессионального образования на основе Федеральных государственных образовательных стандартов начального профессионального и среднего профессионального образования»;
2. «Рекомендации по реализации образовательной программы среднего (полного) общего образования в образовательных учреждениях начального профессионального и среднего профессионального образования в соответствии с федеральным базисным учебным планом и примерными учебными планами для образовательных учреждений Российской Федерации.
3. Примерная программа учебной дисциплины «Физическая культура» (автор: Автор: Бишаева А.А., доктор педагогических наук, профессор)


Учебно-практическое и учебно-лабораторное оборудование:

	Стенка гимнастическая

	Бревно гимнастическое высокое

	Козел гимнастический

	Конь гимнастический

	Перекладина гимнастическая

	Брусья гимнастические параллельные

	Мост гимнастический подкидной

	Скамейка гимнастическая жесткая

	Набор тяжелоатлетических гантелей

	Стойка для штанги

	Штанги тренировочные

	Гантели наборные

	Маты гимнастические

	Мяч набивной (1 кг, 2 кг, 3 кг)

	Мяч малый (теннисный)

	Скакалка гимнастическая

	Палка гимнастическая

	Обруч гимнастический

	Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой

	Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой

	Мячи баскетбольные

	Сетка для переноса и хранения мячей

	Жилетки игровые с номерами

	Сетка волейбольная

	Мячи волейбольные

	Сетка для переноски и хранения баскетбольных мячей

	Ворота для мини-футбола

	Сетка для ворот мини-футбола

	Мячи футбольные

	Номера нагрудные

	Компрессор для накачивания мячей



Спортивные залы (кабинеты),стадионы(площадки):

	Спортивный зал игровой

	Спортивный зал гимнастический

	Кабинет учителя

	Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования

	Площадка игровая баскетбольная

	Площадка игровая волейбольная





Информационное обеспечение обучения 
(перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы)
Основные источники

Для преподавателей:

1. Бишаева А.А.  Физическая культура:  учебник для НПО и СПО / А.А. Бишаева.  -  5-е изд.,стер. - М.: « Академия», 2013.- 304с.
2. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. / А.А.   Дмитриев — М., 2013.- 89с.
3.  Физическая культура: учебник для студ.учрежденийсред.проф.образования / Н.В.Решетников  [ и др. ] - 12-е изд.,стер. - М.: « Академия», 2014. -176с.

Для обучающихся: 
1. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. / А.А.   Дмитриев — М., 2013.- 89с.
2.  Физическая культура: учебник для студ.учрежденийсред.проф.образования / Н.В.Решетников  [ и др. ] - 12-е изд.,стер. - М.: « Академия», 2014. -176с.

Дополнительные источники:
Для преподавателей:
1. Абрамова Т. Б. Кодекс здоровья. – М., 2013.
2. Булгакова Н. Ж. Плавание. Учебник для вузов. – М., 2014.
3. Вайнбаум Я. С., Коваль В. И. Гигиена физического воспитания и спорта. – М., 2012.
4. Виленский М. Я., Ильинич В. И. Физическая культура работников умственного труда. – М., 2012.
5. Вяткин Л. А. и др. Туризм и спортивное ориентирование. – М., 2014.
6. Гогулан М. Как быть здоровым. – М., 2013.
7. Голощапова Б. Р. История физической культуры и спорта. – М., 2012.
8. Дубровский В. И, Лечебная физическая культура. – М., 2014.
9. Железняк Ю. Д., Петорв П. К. Основы научно-методической деятельности в физической культуре и спорте. – М., 2014.
10. Ильин Е. П. Психология физического воспитания. – М., 2012.
11. Ильичёв А. А. Большая энциклопедия выживания. – М., 2015.
12.Лях В.И. Физическая культура: учеб.для учащихся  10—11 кл. / В.И.Лях, А.А. Зданевич -  4-е изд. - М.: Просвещение, 2012. - 237с. 

Интернет-ресурсы
http://www.vniifk.ru/ – сайт Всероссийского НИИ физкультуры и спорта;
http://www.profsport.ru/ – Учреждение Московской Федерации профсоюзов «Центр физкультуры и спорта»;
http://www.fismag.ru/ – сайт журнала Физкультура и спорт;
http://www.sport-express.ru/ – газета Спорт-экспресс;
http://www.fiziolive.ru/html/fiz/statii/prophylaxis_traumatism.htm






Оценкауровняфизическихспособностейстудентов

Приложение 1


	

№ п/п
	
Физическиеспособности
	

Контрольноеупражнение (тест)
	
Возраст, лет
	Оценка

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Скорост- ные
	Бег 30 м, с
	16

17
	4,4
и выше4,3
	5,1—4,8

5,0—4,7
	5,2
и ниже5,2
	4,8
и выше4,8
	5,9—5,3

5,9—5,3
	6,1
и ниже6,1

	2
	Координа- ционные
	Челночныйбег 310 м, с
	16

17
	7,3
и выше7,2
	8,0—7,7

7,9—7,5
	8,2
и ниже8,1
	8,4
и выше8,4
	9,3—8,7

9,3—8,7
	9,7
и ниже9,6

	3
	Скоростно- силовые
	Прыжки в длину с места, см
	16

17
	230
и выше240
	195—210

205—220
	180
и ниже190
	210
и выше210
	170—190

170—190
	160
и ниже160

	4
	Выносли- вость
	6-минутный бег, м
	16

17
	1500
и выше1 500
	1 300—1 400

1 300—1 400
	1 100
и ниже1 100
	1 300
и выше1 300
	1 050—1 200

1 050—1 200
	900
и ниже900

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя, см
	16

17
	15
и выше15
	9—12

9—12
	5
и ниже5
	20
и выше20
	12—14

12—14
	7
и ниже7

	6
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекла- дине из виса, количество раз (юно- ши), на низкой перекладине из виса лежа, количество раз  (девушки)
	16

17
	11
и выше12
	8—9

9—10
	4
и ниже4
	18
и выше18
	13—15

13—15
	6
и ниже6



Приложение 2
Оценка уровня физической подготовленности юношей основного и подготовительного учебного отделения
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	1. Бег 3 000 м (мин, с)
	12,30
	14,00
	б/вр

	2. Бег на лыжах 5 км (мин, с)
	25,50
	27,20
	б/вр

	3. Плавание 50 м (мин, с)
	45,00
	52,00
	б/вр

	4. Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз на каждой ноге)
	10
	8
	5

	5. Прыжок в длину с места (см)
	230
	210
	190

	6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м)
	9,5
	7,5
	6 , 5

	7. Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине (количество раз)
	13
	11
	8

	8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз)
	12
	9
	7

	9. Координационный тест — челночный бег 3×10 м (с)
	7,3
	8,0
	8 , 3

	10. Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество раз) 
	7
	5
	3

	11. Гимнастический комплекс упражнений:
− утренней гимнастики;
− производственной гимнастики;
− релаксационной гимнастики (из 10 баллов)
	До 9
	До 8
	До 7,5







Приложение 3
Оценка уровня физической подготовленности девушек основного и подготовительного учебного отделения
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	
	
	

	
	5
	4
	3

	1. Бег 2 000 м (мин, с)
	11,00
	13,00
	б/вр

	2. Бег на лыжах 3 км (мин, с)
	19,00
	21,00
	б/вр

	3. Плавание 50 м (мин, с)
	1,00
	1,20
	б/вр

	4. Прыжки в длину с места (см)
	190
	175
	160

	5. Приседание на одной ноге, опора о стену (количество раз на каждой ноге)
	8
	6
	4

	6. Силовой тест — подтягивание на низкой перекладине (количество раз)
	20
	10
	5



	7. Координационный тест — челночный бег 3×10 м (с)
	8,4
	9,3
	9 , 7

	8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м)
	10,5
	6,5
	5 , 0

	9. Гимнастический комплекс упражнений:
− утренней гимнастики;
− производственной гимнастики;
− релаксационной гимнастики
( из 10 баллов )
	До 9
	До 8
	До 7,5




