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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
 «Физическая культура»
1.1. Область применения рабочей программы

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» является частью основной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 15.02.15 «Технология металлообрабатывающего производства». 
1.2. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы: 



Учебная дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью общего гуманитарного и социально-экономического цикла  основной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности 15.02.15 «Технология металлообрабатывающего производства».
1.1. Цели и задачи дисциплины – требование к результатам освоения дисциплины:

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:
- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
- основы здорового образа жизни.
В результате изучения учебной дисциплины «Физическая культура»  формируются следующие общие компетенции:
ОК 04. Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами.

ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей.

ОК 07. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях.

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Объем образовательной программы
	218

	Суммарная учебная нагрузка во взаимодействии с преподавателем
	210

	в том числе:

	теоретическое обучение
	6

	практические занятия 
	204

	Самостоятельная работа
	8

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические работы, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов

	Теоретические занятия
	Теоретические занятия
	

	
	Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.
	2 курс – 2 часа

	
	Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки.
	3 курс – 2 часа

	
	Психофизические основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности. Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста.
	4 курс – 2 часа

	
	
	5 курс – 0 часов

	Тема 1: Легкая атлетика
	Содержание учебного материала
	

	
	Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и виражу, на стадионе и пересечённой местности. Эстафетный бег. Техника спортивной ходьбы. Прыжки в длину.
	2 курс – 14 часов

3 курс – 16 часов

4 курс – 14 часов
5 курс – 10 часов

	
	Практические занятия по легкой атлетике:

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенствованию техники двигательных действий.

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений по тематике учебного занятия.

3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряженному воспитанию двигательных качеств и способностей:

- воспитание быстроты в процессе занятий легкой атлетикой.

- воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий легкой атлетикой.

- воспитание выносливости в процессе занятий легкой атлетикой.

- воспитание координации движений в процессе занятий легкой атлетикой.
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

1. Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятий.
	2 часа


	Тема 2: Общефизическая подготовка
	Содержание учебного материала
	2 курс – 10 часов

3 курс – 10 часов

4 курс – 8 часов
5 курс – 8 часов

	
	Практические занятия:

1. Выполнение построений, различных видов ходьбы, беговых прыжковых упражнений, комплексов обще-развивающих упражнений, в том числе, в парах с предметами – гири, гантели, штанга.
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Занятия в тренажерных залах, дома с отягощениями – гири, гантели.
	2 часа

	Тема 3: Гимнастика
	Содержание учебного материала
	2 курс – 8 часов

3 курс – 8 часов

4 курс – 6 часов
5 курс – 6 часов

	
	Практические занятия: упражнение на высокой перекладине, брусьях.


	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Подготовка к сдаче учебных норм на перекладине.
	2 часа

	Тема 4: Спортивные игры
	

	Баскетбол


	Содержание учебного материала


	2 курс – 10 часов

3 курс – 10 часов

4 курс – 10 часов
5 курс – 0 часов

	
	Перемещение по площадке Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола. Броски мяча по кольцу с места, в движении. Тактика игры в нападении. Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные действия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. Групповые и командные действия игроков. Двусторонняя игра.

Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, верхняя прямая. Прием мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападении. Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча. Групповые и командные действия игроков. Взаимодействие игроков. Учебная игра.


	

	Волейбол
	
	2 курс – 10 часов

3 курс – 10 часов

4 курс – 10 часов
5 курс – 0 часов

	
	Практические занятия

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенствованию техники двигательных действий, технико-тактических приемов игры.

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений по тематике учебного занятия.
3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряженному воспитанию двигательных качеств и способностей:

-воспитание быстроты в процессе занятий спортивными играми.

- воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий спортивными играми.

-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми.

- воспитание координации движений в процессе занятий спортивными играми.

              4. В зависимости от задач занятия проводятся тренировочные игры, двусторонний игры на счет.

              5. После изучения техники отдельного элемента проводится выполнение контрольных нормативов по технике владения мячом.
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

1. Выполнение изучаемых двигательных действий, в процессе самостоятельных занятий в спортивных секциях, совершенствование двигательных действий в данных видах спорта.
	2 часа

	Тема 5: Кроссовая подготовка
	Содержание учебного материала
	2 курс – 10 часов
3 курс – 10 часов
4 курс – 8 часов 
5 курс – 6 часов

	
	Практические занятия:

Бег в равномерном темпе до 40 мин. Дифференцированный зачет.

	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Бег в равномерном темпе, развитие общей выносливости.
	2 часа


	
	Итого
	218  часов


3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению.

Для реализации программы дисциплины «Физическая культура» используется спортзал, спортивная  площадка.

Оборудования спортзала: мячи (волейбольный, баскетбольный), гиря, гантели, брусья, перекладины, штанга.

3.2 Информационное обеспечение обучения.

Перечень учебных изданий, интернет - ресурсов, дополнительной литературы.

1. Н.В. Решетников и др. Физическая культура: учеб. пособие для студентов сред. проф. учеб. заведений. Издательство «Академия», 2009 г.
Кайнова Э.Б. Общая педагогика физической культуры и спорта: учеб. пособие. Издательство «Инфра – М», 2007 г.

2. 4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ.
Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий.

	Результаты обучения (освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения

	Тема: легкая атлетика.

Уметь: выполнять учебные нормативы в беге на 100м, 200м, 400м, 800м, 1000м, 1500м и 3000м. Метать гранату.

Знать: понимать значение ценности физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека.
	Выполнение учебных норм

	Тема: кроссовая подготовка.

Уметь: самостоятельно заниматься самообразованием; исполнять воинскую обязанность.

Знать: социально-биологические, психофизические основы здорового образа жизни. Основные требования к его организации.
	Выполнение зачетных норм

	Тема: общефизическая подготовка.

Уметь: самостоятельно заниматься самообразованием; исполнять воинскую обязанность.

Знать: критерии эффективности здорового образа жизни.
	Выполнение зачетных норм

	Тема: гимнастика.

Уметь: владеть системой практических умений при выполнении упражнений на перекладине, брусьях; исполнять воинскую обязанность.

Знать: критерии эффективности здорового образа жизни.
	Выполнение и контроль упражнений

	Тема: спортивные игры.

Уметь: принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность; работать в коллективе; уметь использовать творческий опыт деятельности в сфере физической культуры и спорта для достижения жизненных и профессиональных целей.

Знать: критерии эффективности здорового образа жизни.
	Выполнение контрольных упражнений
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