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1. паспорт  ПРОГРАММЫ 
Физическая культура
1.1. Область применения программы

Программа учебной дисциплины является частью программы подготовки квалифицированных рабочих, служащих в соответствии с ФГОС по профессии СПО 08.01.25 Мастер отделочных строительных и декоративных работ 
1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки квалифицированных рабочих, служащих: Физическая культура входит в состав дисциплин профессионального цикла.
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования 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.
1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 48 часов, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 40 часов;
самостоятельной работы обучающегося 8 часов.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	48

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	40

	в том числе:
	

	     практические занятия
	

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	8

	в том числе:
	

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета    

 


.
2.2. Тематический план и содержание  ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА



	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работастудентов, курсовая работ (проект) (если предусмотрены)
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Тема 1.Легкая атлетика.
	Содержание учебного материала: практические занятия
	10
	

	
	1
	Легкая атлетика высокий и низкий старт. Бег 100 м
	
	2

	
	2
	Челночный бег
	
	

	
	3
	Кроссовая подготовка. Особенности, техника
	
	

	
	4
	Отработка техники группового старта и бега для девушек – 1 км, для юношей – 3 км
	
	

	
	5
	Отработка техники бега по пересеченной местности.
	
	

	
	6
	Прыжок в длину с места
	
	

	
	7
	Отработка техники бега в гору и бега при спуске. 
	
	

	
	8
	Отработка техники бега с преодолением естественных препятствий. 
	
	

	
	9
	Бег 100 м Бег 300 м Бег 200, 800, 1000 м
	
	

	
	10
	 Обучение техники прыжка в длину.
	
	

	
	11
	 Обучение технике метания гранаты.
	
	

	
	12
	 Метание гранаты на результат 
	
	

	
	Самостоятельная работа студентов:
	2
	2

	
	Специальные прыжковые упражнения.Выполнение комплексов упражнений и заданий направленных на подготовку к сдаче норм ВФСК ГТО
	
	

	Тема 2.Гимнастика.
 
	Содержание учебного материала
	10
	

	
	13
	Комплекс упражнений вводной и производственной гимнастики. 
	
	

	
	14
	Выполнение общеразвивающих упражнений (ОРУ) 
	
	

	
	15
	Выполнение ОРУ на гимнастической скамейке и со скамейкой. 
	
	

	
	16
	Упражнения на перекладине: подъемы, опускания, перемахи, обороты, соскоки. 
	
	

	
	17
	Висы и упоры. Отжимание в упоре лежа на полу.
	
	

	
	18
	 Обучение акробатическим упражнениям. Комплекс упражнений вводной и производственной гимнастики
	
	

	
	Самостоятельная работа студентов:
	2
	

	
	Сгибание-разгибание рук в упоре сзади на гимнастической скамейке .

Сгибание-разгибание туловища из положения лёжа.

Упражнения на укрепление мышц спины.

Выполнение комплексов упражнений и заданий направленных на подготовку к сдаче норм ВФСК ГТО
	
	

	Тема 3. Спортивные игры.

Волейбол 

Баскетбол
	Содержание учебного материала: практические занятия
	10
	2

	
	19
	Совершенствование техники и тактики игры волейбол Перемещения, передача, подача
	
	

	
	20
	Нападающий удар, блокирование
	
	

	
	21
	Правила игры 
	
	

	
	22
	Игра по упрощенным правилам, игра по правилам
	
	

	
	23
	Тактика нападения и защиты
	
	

	
	24
	Нормативы по технике игры. Выполнение основных технических и тактических приемов игры
	
	

	
	25
	Баскетбол. Правила игры, техника безопасности
	
	

	
	26
	Совершенствование техники и тактики игры в баскетбол. Ведение, ловля и передача мяча
	
	

	
	27
	Нормативы по технике игры Броски мяча в корзину
	
	

	
	28
	Выполнение основных технических и тактических приемов игры. Выравнивание и выбивание мяча
	
	

	
	29
	Перехваты, накрывания, приемы против броска. Тактика нападения и защиты
	
	

	
	30
	Дифференцированный зачет
	
	

	
	Самостоятельная работа студентов
	2
	

	
	Укрепление мышц живота и спины

Индивидуальная работа с мячом у стены

Броски по высокой цели 
	
	

	Тема 4. Профессионально -прикладная физическая подготовка будущих специалистов П.П.Ф.П.
	Содержание учебного материала: практические занятия
	10
	2

	
	31
	Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений гигиенической утренней гимнастики с учетом профессиональных особенностей труда.
	
	

	
	32
	 Разучивание и совершенствование выполнения комплексов упражнений производственной гимнастики (вводного, для проведения физкультурной паузы, физкультурной минуты, микропаузы отдыха).
	
	

	
	33
	 Разучивание и совершенствование выполнения упражнений, направленных на развитие профессионально значимых физических качеств, прикладных двигательных умений и навыков. Использование на занятиях элементов рекомендуемых видов спорта.
	
	

	
	34
	Упражнения на скакалке 
	
	

	
	35
	Челночный бег 
	
	

	
	36
	Подтягивание на перекладине, подъем с переворотом на перекладине Упражнения на шведской стенке 
	
	

	
	37
	Прыжок в длину с места 
	
	

	
	38
	Обучение технике сгибания рук в упоре лежа от пола 
	
	

	
	39
	Обучение технике тройного прыжка в длину 
	
	

	
	40
	Обучение технике поднятия туловища из положения лежа 
	
	

	
	Самостоятельная работа студентов
	2
	

	
	1.Подготовка рефератов:

 -Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста. -Профилактика профессиональных заболеваний средствами физической культуры

 -Особенности выбора форм, методов и средств физической культуры и спорта в рабочее и свободное время специалистов 

-Оздоровительные формы занятий в режиме учебного дня и учебной недели 

2.Совершенствование упражнений: -поднимание туловища -упражнение на скакалке

 3.Занятия в секциях, клубах по видам спорта, группах ОФП.
 4.Выполнение комплексов упражнений и заданий направленных на подготовку к сдаче норм ВФСК ГТО
	
	

	Всего:
	48

	

	
	
	


Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:
1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 

2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством)

3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач)
3. условия реализации программы 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала.
Оборудование спортивного зала:

-2 баскетбольных щита,

-2 баскетбольных кольца,

-гимнастические скамейки,

-перекладина,

-разметка для 2-х площадок (баскетбол, волейбол),

-сетка волейбольная, -мячи (футбольные, баскетбольные, волейбольные),

-скалки,

-маты гимнастические,

-палки гимнастические,

-гири разновесовые,

-секундомер.

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники: 
1.Учебник. Физическая культура. А.А. Бишаева. Москва. 2012 г.

Интернет-источники:

belkinad21.narod.ru
school2lnk.ucos.ru
4. Контроль и оценка результатов освоения 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и лабораторных работ, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.

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

	-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей 
	наблюдение за деятельностью обучающегося в процессе освоения образовательной программы: рациональный режим дня, утренняя гимнастика, ежедневное занятие физ. упражнениями

	-о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека
	практические занятия

	-основы здорового образа жизни
	практические занятия
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