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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Настоящая программа учебной дисциплины ориентирована на реализацию федерального компонента государственного образовательного стандарта (далее –ФГОС) среднего (полного) общего образования физической  культуры на 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 гуманитарного  профиля   отводится 175 часов максимальной нагрузке, в том числе 117 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 данной программы составляет содержание, согласованное с требованиями федерального компонента 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.





















ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

	Наименование раздела

	Количество часов


	
	максимальная
учебная
нагрузка

	самостоя-
тельная
учебная
работа
	обязательная аудиторная
учебная нагрузка, в т.ч.:

	
	
	
	всего заня-
тий
	лаб. и прак.
занятий

	1 КУРС
	175
	58
	117
	102

	Теоретическая часть
	4,5
	1,5
	3
	-

	1
	Введение. Современное состояние физической культуры и спорт. Физическая культура и личность профессионала. 
	2,5
	1,5
	1
	

	2
	Особенности организации занятий с обучающимися. Внедрение Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к Труду и обороне»
	1
	
	1
	

	3
	Основы здорового образа жизни
	1
	
	1
	

	Раздел 1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	18
	6
	12
	10

	Теоретическая часть
	2
	-
	2
	-

	4
	Первичный инструктаж  по охране труда на уроках легкой атлетики (ИОТ 025-2015). 
	1
	
	1
	

	5
	Презентация: «Высокий и низкий старт,  стартовый разгон, финиширование; бег 100м.
	1
	
	1
	

	
	Практическая часть
	16
	6
	10
	10

	6
	Эстафетный бег 4х400м Прыжки в длину с места. 
	2
	1
	1
	1

	7
	Метание малого мяча в цель. Прыжки в длину с места (Норматив).
	2
	1
	1
	1

	8
	СПР
	2
	1
	1
	1

	9
	Челночный бег: 6х10м; 4х25м. 
Метание малого мяча  в цель. (Норматив).
	2
	1
	1
	1

	10
	 Техника разновидности прыжков (3-й; 5-й). Броски набивного мяча из-за головы (сидя). 
	1
	
	1
	1

	11
	Бег на средние дистанции д -500м; ю – 1000м. Броски набивного мяча из-за головы (стоя).
	2
	1
	1
	1

	12
	Броски набивного мяча из-за головы (сидя) (Норматив).
	1
	
	1
	1

	13
	Броски набивного мяча из-за головы (стоя) (Норматив).
	1
	
	1
	1

	14
	 Бег на средние дистанции д- 500м; ю-1000м. 
	2
	1
	1
	1

	15
	Проверочная работа по  теме: «Легкая атлетика.»
	1
	
	1
	1

	Раздел 2 . Спортивные игры   (Волейбол)
	40
	13
	27
	25

	Теоретическая часть
	3
	1
	2
	-

	16
	Волейбол. Инструктаж на уроках по спортивным играм (ИОТ 070-2015). Правила игры. Игра.
	2
	1
	1
	

	17
	Презентация и видеофильм по теме: «Обучение технике движения и стоек волейболистов. Техника передач волейбольного мяча»
	1
	
	1
	

	
	Практическая часть
	37
	12
	25
	25

	18
	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек.
	2
	1
	1
	1

	19
	Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов и стоек.
	2,5
	1
	1
	1

	20
	 Обучение  комбинации из освоенных элементов техники передвижений (шагом, приставным шагом, с крестным шагом).
	1
	
	1
	1

	21
	 Обучение  комбинации из освоенных элементов техники передвижений (шагом, приставным шагом, с крестным шагом).
	1
	
	1
	1

	22
	 Совершенствование  комбинации из освоенных элементов техники передвижений (шагом, приставным шагом, с крестным шагом).
	2
	1
	1
	1

	23
	Совершенствование  комбинации из освоенных элементов техники передвижений (шагом, приставным шагом, с крестным шагом).
	2
	1
	1
	1

	24
	Совершенствование техники приема и передач мяча (верхняя и нижняя). Игра по упрощенным правилам волейбола.
	1
	
	1
	1

	25
	Совершенствование техники приема и передач мяча (верхняя и нижняя). Игра по упрощенным правилам волейбола.
	2
	1
	1
	1

	26
	Совершенствование техники приема и передач мяча (верхняя и нижняя). Игра по правилам.
	2
	1
	1
	1

	27
	 Совершенствование техники приема и передач мяча (верхняя и нижняя). Игра по правилам.
	1
	
	1
	1

	28
	Верхние, нижние прямые, планирующие подачи и их прием. Игра.
	1
	
	1
	1

	29
	Совершенствование техники  приема мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону. Игра по правилам.
	1
	
	1
	1

	30
	Совершенствование техники  приема мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону. Игра по правилам.
	2
	1
	1
	1

	31
	Совершенствование техники приема мяча снизу двумя руками. Игра.
	2
	1
	1
	1

	32
	Верхние, нижние прямые, планирующие подачи и их прием. Игра.
	2
	1
	1
	1

	33
	Совершенствование техники  приема мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону. Игра по правилам.
	2
	1
	1
	1

	34
	 Совершенствование техники  приема мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону
	1
	
	1
	1

	35
	 Совершенствование техники  приема мяча одной рукой в падении и последующим скольжением на животе. Игра по правилам
	1
	
	1
	1

	36
	Обучение и закрепление  техники блокирования  мяча. Игра по правилам.
	1
	
	1
	1

	37
	Совершенствование  техники блокирования  мяча. Атакующие и нападающие удары.  Игра по правилам.
	2
	1
	1
	1

	38
	Тактика нападения. Тактика защиты. Игра по правилам.
	1
	
	1
	1

	39
	Тактика нападения. Тактика защиты.
Игра по правилам.
	1
	
	1
	1

	40
	Атакующие и нападающие удары.  Игра по правилам.
	1
	
	1
	1

	41
	 Атакующие и нападающие удары.  Игра по правилам.
	2
	1
	1
	1

	42
	Проверочная работа по теме: «Техника волейбола.»
	1
	
	1
	1

	Раздел 3. Гимнастика
	28,5
	9,5
	19
	17

	Теоретическая часть
	3
	1
	2
	-

	43
	 Инструктаж  на уроках гимнастики (ИОТ 069-2015). Правила при выполнении гимнастических упражнений.
	2
	1
	1
	

	44
	Видео урок по теме: « Техника выполнения гимнастических упражнений.»
	1
	
	1
	

	
	Практическая часть
	25,5
	8,5
	17
	17

	45
	 Совершенствование строевых упражнений.Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.
	2
	1
	1
	1

	46
	Обучение, закрепление технике  кувырков  вперед, назад. Прыжки со скакалкой.
	1
	
	1
	1

	47
	Совершенствование техники кувырков  вперед, назад (Норматив). Упражнения с обручами.
	2,5
	1,5
	1
	1

	48
	Разучивание  комплекса по акробатической гимнастике.

	1
	
	1
	1

	49
	Упражнения на координацию движения, ходьба по высокой скамье. 
Прыжки со скакалкой (Норматив)
	2
	1
	1
	1

	50
	 Проверочная работапо теме: «Гимнастические упражнения»
	2
	1
	1
	1

	51
	Зачет. Акробатическая комбинация.
	1
	
	1
	1

	52
	Инструктаж  на уроках по ритмической гимнастике  (ИОТ 069-2015). Основные упражнения.
	2
	1
	1
	1

	53
	Обучение комплексу ритмической гимнастики №1
	2
	1
	1
	1

	54
	Закрепление комплекса  ритмической гимнастики №1
	1
	
	1
	1

	55
	Совершенствование комплекса ритмической гимнастики №1
	2
	1
	1
	1

	56
	 Обучение комплексу ритмической гимнастики №2
	1
	
	1
	1

	57
	 Закрепление комплексу ритмической гимнастики №2
	1
	
	1
	1

	58
	Совершенствование комплексу ритмической гимнастики №2
	1
	
	1
	1

	59
	Обучение разновидностей  ритмических упражнений 
	1
	
	1
	1

	60
	Выполнение комплексов ритмических упражнений.
	2
	1
	1
	1

	61
	Выполнение комплексов ритмических упражнений.
	1
	
	1
	1

	Раздел 4. Спортивные игры   (Баскетбол)
	33
	11
	22
	20

	Теоретическая часть
	3
	1
	2
	-

	62
	 Баскетбол. Инструктаж  на уроках по спортивным играм (ИОТ 070-2015). Правила игры в баскетбол
	2
	1
	1
	

	63
	Презентация и видео по теме: « Техника ведения баскетбольного мяча, передача, броски»
	1
	
	1
	

	
	Практическая часть
	30
	10
	20
	20

	64
	Совершенствование  техники ведения  мяча. Совершенствование передач мяча в движении. Игра по упрощенным правилам.
	1
	
	1
	1

	65
	Совершенствование  техники передвижений.остановок, поворотов и стоек. Игра по упрощенным правилам.
	2
	1
	1
	1

	66
	 Обучение технике подбора мяча. Закрепление техники  обманного финта; перехвату мяча в игре в баскетбол.  Эстафеты.
	1
	
	1
	1

	67
	Обучение  технике  бросков в кольцо. Совершенствование техники  обманного финта; перехвату мяча в игре в баскетбол.
	2
	1
	1
	1

	68
	Закрепление  техники  бросков в кольцо. Закрепление техники  подбора мяча. Командная игра.
	1
	
	1
	1

	69
	Совершенствование  техники  бросков в кольцо. Командная игра. 
	2
	1
	1
	1

	70
	 Обучение  технике  штрафных бросков в кольцо (с места, в движении, прыжком).  Командная игра.
	1
	
	1
	1

	71
	Обучение  технике  обманного финта; перехвату мяча в игре в б/б. Закрепление  техники штрафных  бросков в кольцо. Командная игра.
	2
	1
	1
	1

	72
	Совершенствование  техники штрафных бросков в кольцо. Совершенствование техники  подбора мяча. Эстафеты.
	2
	1
	1
	1

	73
	 Закрепление  техники накрывания и выбивания мяча. Обучение командной системе нападения. Игра по правилам.
	1
	
	1
	1

	74
	Техники накрывания   и выбивания мяча ( варианты). Обучение командной системе на падения. Игра по правилам.
	1
	
	1
	1

	75
	Совершенствование  техники накрывания и выбивания мяча.. Игра в б/б.
	2
	1
	1
	1

	76
	Обучение лично-командной системе защиты; технике сочетания приемов игры в баскетбол.
	1
	
	1
	1

	77
	Совершенствование лично-командной системы защиты; техники сочетания приемов игры в баскетбол.
	2
	1
	1
	1

	78
	Совершенствование командной системы нападения. Игра
	1
	
	1
	1

	79
	Совершенствование командной системы нападения. Игра
	2
	1
	1
	1

	80
	Командная защита. Игра

	1
	
	1
	1

	81
	Лично-командной системы защиты; техники сочетания приемов игры в баскетбол. Игра.
	2
	1
	1
	1

	82
	Двухсторонняя игра.

	2
	1
	1
	1

	83
	Проверочная работа по теме : « Техника баскетбола.»
	1
	
	1
	1

	
	Раздел 5. Спортивные игры
(Гандбол)
	30
	10
	20
	18

	
	Теоретическая часть
	3
	1
	2
	-

	84
	 Гандбол.  Инструктаж  на уроках по спортивным играм (ИОТ 070-2015). Правила игры. 
	2
	1
	1
	

	85
	Презентация по теме: « Передача мяча. Техника ведения. Передача  в игре»
	1
	
	1
	

	
	Практическая часть
	27
	9
	18
	18

	86
	Упражнения в движении. Остановка двумя шагами. Учебная игра.
	1
	
	1
	1

	87
	 Повороты без мяча и с мячом. Учебная игра.
	2
	1
	1
	1

	88
	Упражнения в движении.  Перемещения в стойке, остановка, поворот, ускорение. Учебная игра.
	2
	1
	1
	1

	89
	Ловля и передача двумя руками на месте и в движении. Учебная игра.
	1
	
	1
	1

	90
	Упражнения в движении. Ловля и передача двумя руками на месте и в движении в парах. Учебная игра.
	2
	1
	1
	1

	91
	Ловля и передача мяча с пассивным сопротивлением защитника. Учебная игра.
	1
	
	1
	1

	92
	Упражнение в движении. Ведение мяча в низкой стойке на месте. Учебная игра.
	2
	1
	1
	1

	93
	Упражнение в движении. Ведение мяча  с изменением направления движения и скорости ведения без сопротивления защитника. Учебная игра.
	1
	
	1
	1

	94
	Упражнения в движении. Бросок мяча сверху в опорном положении и в прыжке. Учебная игра.
	2
	1
	1
	1

	95
	Упражнения в движении. Семиметровый штрафной бросок. Учебная игра.
	1
	
	1
	1

	96
	Упражнение в движении. Вырывание мяча. Учебная игра.
	2
	1
	1
	1

	97
	Вырывание и выбивание мяча. Учебная игра.
	1
	
	1
	1

	98
	Упражнения в движении. Блокирование броска. Учебная игра.
	2
	1
	1
	1

	99
	Перехват мяча. Игра вратаря. Учебная игра.
	1
	
	1
	1

	100
	Упражнения в движении. Тактика свободного нападения, позиционное нападение. Учебная игра.
	2
	1
	1
	1

	101
	Упражнения в движении.  Взаимодействие игроков в защите через «заслон». Учебная игра.
	1
	
	1
	1

	102
	Взаимодействие вратаря с защитником, взаимодействие трёх игроков. Учебная игра.
	2
	1
	1
	1

	103
	Проверочная работа: Выполнение техники передачи
	1
	
	1
	1

	
	Раздел 6. Легкая атлетика.
	21
	7
	14
	12

	
	Теоретическая часть
	3
	1
	2
	-

	104
	Вторичный инструктаж  на уроках легкой атлетики (ИОТ 025-2015).
	2
	1
	1
	

	105
	Презентация, видео показ по теме: 
« Техника бега. Передача эстафетной палочки. Прыжки в длину с места.» 
	1
	
	1
	

	
	Практическая часть
	18
	6
	12
	12

	106
	Беговые упражнения.Эстафетный бег 4х400м. 
	2
	1
	1
	1

	107
	Эстафетный бег 4х 400м.(Норматив)
	1
	
	1
	1

	108
	Обучение и закрепление  техники метания малого мяча в цель. 
Прыжки со скакалкой (норматив)
	2
	1
	1
	1

	109
	Челночный бег: 10х10м.  
	1
	
	1
	1

	110
	Челночный бег: 4х25м. 
Метание малого мяча  в цель. (Норматив)
	2
	1
	1
	1

	111
	Закрепление техники разновидности прыжков (3-й; 5-й). Броски набивного мяча из-за головы (сидя). 
	1
	
	1
	1

	112
	Бег на средние дистанции д -500м; ю – 1000м. Броски набивного мяча из-за головы (стоя). 
	2
	1
	1
	1

	113
	Беговые упражнения и техника бега на различные дистанции.
	1
	
	1
	1

	114
	Бег на средние дистанции д- 500м; ю-1000м(норматив).  
	2
	1
	1
	1

	115
	Равномерный бег на дистанцию 2000м-девушки и 3000м – юноши.
	1
	
	1
	1

	116
	Проверочная работа по теме: «Легкая атлетика.»
	2
	1
	1
	1

	117     
	Дифференцированный зачет
	1
	
	1
	1

	
	                                                           Всего:
	175
	58
	117
	102



СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Введение
1.  Современное состояние физической культуры и спорт. Физическая культура и личность профессионала. Техника безопасности  при занятиях физическими упражнениями.
Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок).
Современное состояние физической культуры и спорта. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. Особенности организации физического воспитания в учреждениях СПО (валеологическая и профессиональная направленность).
Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок).
Самостоятельная работа
1.Работа со справочной литературой;
2.Написание рефератов: «Массовый спорт», «спорт высших достижений», «популярные виды спорта в России», «Олимпийское движение», «Краткая история олимпийских игр», «участие спортсменов нашей страны в Олимпиадах».
3.Проведение закаливающих процедур;
4.Написание рефератов о вреде курения и алкоголизма, наркомании;
5.Выполнение утренней гигиенической гимнастики;
2. Особенности организации занятий со студентами. Внедрение Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к Труду и обороне»
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. 
Самостоятельная работа
1.Работа со справочной литературой;
2.Написание рефератов: «Массовый спорт», «спорт высших достижений», «популярные виды спорта в России», «Олимпийское движение», «Краткая история олимпийских игр», «участие спортсменов нашей страны в Олимпиадах

3. 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. 
Самостоятельная работа
1.Проведение закаливающих процедур;
2.Написание рефератов о вреде курения и алкоголизма, наркомании;
3.Выполнение утренней гигиенической гимнастики;

1. ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
Содержание  занятий определяется по выбору преподавателя с учетом интересов обучающихся  и в рамках содержания программы.
1. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применение средств физической культуры для их направленной коррекции. Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов. 
2. Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями гигиенической и профессиональной направленности.Методика активного отдыха в ходе профессиональной деятельности по избранному направлению. 
        3. Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания.
4. Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом направления будущей  профессиональной деятельности обучающихся.
5. Методика определения профессионально значимых психофизиологических и двигательных качеств.
6. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здоровья и общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем развития профессионально значимых качеств и свойств личности.
7. Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности с учетом профессиональной направленности.
 Учебно-тренировочные занятия
При проведении учебно-тренировочных занятий преподаватель определяет оптимальный объем физической нагрузки, опираясь на данные о состоянии здоровья обучающихся, дает индивидуальные рекомендации к занятиям по тому или иному виду 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 4100 м, 4400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 
м (юноши), прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы»; метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши).
Самостоятельная работа
1.Работа с дополнительной литературой.
2.Выполнение беговых упражнений
3.Выполнение утренней гигиенической гимнастики.
4.Проведение разминки.
5.Составление комплексов ОРУ.
6.Написание рефератов по теме: «Техника бега на средние дистанции», «Методика развития скоростных качеств».
7. Составление презентаций по разделу « Легкая атлетика»

          2.  Гимнастика
Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, выносливость, координацию, гибкость, равновесие. Совершенствует память, внимание, целеустремленность, мышление. 
Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, с 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). Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.
Самостоятельная работа
1. Написать реферат по теме «Гимнастика»
2. Подготовить упражнения для гимнастических разминок 
3. Составить комплекс ОРУ по гимнастике
4. Подготовка к выполнению нормативов

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.
           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.

Самостоятельная работа
1. Написать реферат по теме «Лучшие волейбольные команды России»
2. Подготовить упражнения для волейболистов
3. Учить правила по волейболу, жесты судей
4. Составить комплекс ОРУ 
5. Учить зоны волейбольной площадки, знать как перемещаться по ней
6. Подготовка к выполнению нормативов

            Баскетбол
Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защиты - перехват, приемы, применяемые против броска,  накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.
Самостоятельная работа
1. Написать реферат по изученной теме
2. Подготовить упражнения для  баскетболистов
3. Учить правила по баскетболу, жесты судей
4. Составить комплекс ОРУ 
5. Составить презентацию по изучаемому разделу
6. Учить зоны баскетбольной площадки, знать как перемещаться по ней
7. Подготовка к выполнению нормативов

            Футбол (для юношей)
Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника игры вратаря, тактика защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам.
Самостоятельная работа
1. Написать реферат по изучаемой теме
2. Подготовить упражнения футболистов
3. Учить правила по футболу, жесты судей
4. Составить комплекс ОРУ 
5. Учить зоны площадки, знать как перемещаться по ней
6. Подготовка к выполнению нормативов

Гандбол (для девушек)
Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам.
Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в ворота. Перехват, приемы, применяемые против броска,  накрывание, тактика нападения, тактика защиты.
Самостоятельная работа
1. Написать реферат по теме «Лучшие гандбольные команды России»
2. Подготовить упражнения для гандболистов
3. Учить правила по гандболу, жесты судей
4. Составить комплекс ОРУ 
5. Составить презентацию по разделу « Гандбол»
6. Учить зоны  площадки, знать как перемещаться по ней
7. Подготовка к выполнению нормативов

4. Виды спорта  по выбору
Ритмическая гимнастика
Упражнения должны разносторонне воздействовать на организм. Упражнения, выполняемые с большим напряжением, должны чередоваться .
      В комплекс ритмической гимнастики ,  включаются «пиковые» нагрузки (бег и прыжки). Выполняются комплексы под музыку.
Самостоятельная работа
1. Написать реферат по изучаемой теме
2. Подготовить упражнения для развития гибкости
3. Составить комплекс ОРУ на ловкость
4. Составить комплекс ОРУ с предметами
5. Составить презентацию по разделу « Гимнастика»
6. Учить комбинации по гимнастике
7. Подготовка к выполнению нормативов

Демонстрации     « не предусмотрено»
Лабораторные работы   « не предусмотрено»





СОДЕРЖАНИЕ ПРОФИЛЬНОЙ СОСТАВЛЯЮЩЕЙ

для специальности 54.02.06 Изобразительное искусство и черчение

Программой предусмотрено наряду и одновременно с реализацией основных целей общего образования, создание практической базы общефизической и специальной профессиональной подготовки обучающихся. Профильная составляющая программы учитывает технический профиль профессии, а также  факторы риска на рабочем месте.Специфические условия производственного процесса предъявляют особые требования к обеспечению санитарно - гигиенических параметров и безопасных условий труда.
Это отражено в
· методике организации практических и теоретических занятий, в которых учитываются основные вредные и опасные факторы при работе с  различной спасательной техникой: 
- повышенное зрительное напряжение, 
- нервное напряжение, 
- костно – мышечное напряжение, 
- воздействие электромагнитных полей и последствия их воздействий на организм человека,
- шум, выделение вредных веществ, тепловыделения, опасность поражения электрическим током, риск возгораний,
- кожные заболевания.
· в учете психофизиологической напряжённости в работе спасателя:
- физические нагрузки (усталость мышц рук и пальцев – десятипальцевый метод работы); 
- нагрузки на зрительный анализатор; 
- длительное пребывание в одном положении ( неудобство от рабочей позы ); 
- необходимость длительной сосредоточенной работы;
- необходимость работы в разных климатических условиях.
· в требованиях профессии к индивидуальным способностям специалиста
· нервно-психическая устойчивость; 
· физическая выносливость; 
· логическое мышление; 
· способность к высокому распределению и устойчивости внимания; 
· выносливость зрительного анализатора; 
·  координации движений кистей и пальцев рук.
· в требованиях профессии к личностным способностям и качествам рабочего
· личная организованность; 
· оперативность; 
· терпимость; 
· внимательность; 
· ответственность.
























ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ

В результате изучения учебной дисциплины «Физическая культура» обучающийся должен: 

знать/понимать:
· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;
· способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;
· правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;
уметь:
· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
· проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;
· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
· выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма;
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
· повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;
· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;
· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;
· активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.






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 ОПОП к уровню подготовки выпускников ГАПОУ  МО «ГК»
Оборудование учебного кабинета:
- 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», 2014.- 304с.
2. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. / А.А.   Дмитриев — М., 2014.- 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., 2014.- 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. ГогуланМ. 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., 2014.
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:
Российское образование: федеральный портал. URL:  Сайт Федерального Государственного Образовательного стандарта. URL: http://standart.edu.ru/.
http://lLb.sportedu.ru/press/tpfk|/
http://fizkultura-na5.ru/
http://nsportal.ru/
http://pculture.ru/
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


















ЛИСТ ИЗМЕНЕНИЙ И ДОПОЛНЕНИЙ, ВНЕСЕННЫХ
В РАБОЧУЮ ПРОГРАММУ

	№ изменения, дата внесения изменения; № страницы с изменением;


	БЫЛО
	СТАЛО


	Основание:

Подпись лица внесшего изменения
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