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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура» предназначена для организации занятий по физической культуре в профессиональныхобразовательных организациях, реализующих образовательную программу среднегообщего образования в пределах освоения основной профессиональной образовательнойпрограммы СПО (ОПОП СПО) на базе основного общего образования при подготовкеквалифицированных рабочих, служащих и специалистов среднего звена.
Программа разработана на основе требований ФГОС среднего общегообразования,предъявляемых к структуре, содержанию и результатам освоения учебной дисциплины «Физическая культура», в соответствии сРекомендациями по организацииполучения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ среднего профессионального образования на базе основного общего образованияс учетом требований федеральных государственных образовательных стандартов иполучаемой профессии или специальности среднего профессионального образования(письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Мин обр науки России от 17.03.2015 № 06-259).
Содержание программы «Физическая культура» направлено надостижение следующих целей:
• формирование физической культуры личности будущего профессионала, востребованного на современном рынке труда;
• развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуальногоздоровья;
• формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении ксобственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;
• овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладнымифизическими упражнениями и базовыми видами спорта;
• овладение системой профессионально и жизненно значимых практическихумений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического ипсихического здоровья;
• освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значениив формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;
• приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивнойдеятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективныхформах занятий физическими упражнениями.
В программу включено содержание, направленное на формирование у обучающихся компетенций, необходимых для качественного освоения основной профессиональной образовательной программы СПО на базе основного общего образования с получением среднего общего образования; программы подготовки квалифицированных рабочих, служащих.

2. 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 иобщественно значимой деятельности, становлению целесообразного здорового образажизни.
Методологической основой организации занятий по физической культуре является системно-деятельностный подход, который обеспечивает построение образовательногопроцесса с учетом индивидуальных, возрастных, психологических, физиологическихособенностей и качества здоровья обучающихся.
В соответствии со структурой двигательной деятельности содержание учебнойдисциплины «Физическая культура» представлено тремя содержательнымилиниями:
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 своепредметное содержание она нацеливает студентов на формирование интересов ипотребностей в регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческоеиспользование осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активногоотдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности.
В т о р а я содержательная линия соотносится с интересами студентов в занятияхспортом 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 показываетзначение физической культуры для их дальнейшего профессионального роста, самосовершенствования и конкурентоспособности на современном рынке труда.
Основное содержание учебной дисциплины «Физическая культура» реализуетсяв процессе теоретических и практических занятий и представлено двумя разделами: теоретическая часть и практическая часть.
Теоретическая часть направлена на формирование у обучающихся мировоззренческой системы научно-практических основ физической культуры, осознание обучающимися значения здорового образа жизни, двигательной активности в профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку труда.
Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических иучебно-тренировочных занятий.
Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: формирование у обучающихся установки на психическое и физическое здоровье; освоение методов профилактикипрофессиональных заболеваний; овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими упражнениями; знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно анализировать состояние здоровья; овладение основными приемами неотложнойдоврачебной помощи. Темы учебно-методических занятий определяются по выборуиз числа предложенных программой.
На учебно-методических занятиях преподаватель проводит консультации, накоторых 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 способностейорганизма студентов, а также профилактике профессиональных заболеваний.
Для организации учебно-тренировочных занятий, обучающихся по физической культуре кроме обязательных видов спорта (легкой атлетики, кроссовой подготовки, гимнастики, спортивных игр) дополнительно предлагаются нетрадиционные (ритмическая и атлетическая гимнастика). 
Изучение общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура» завершается подведением итогов в форме дифференцированного зачета в рамках
промежуточной аттестации обучающихся в процессе освоения ОПОП СПО с получениемсреднего общего образования (ППКРС, ППССЗ).









3. МЕСТО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ В УЧЕБНОМ ПЛАНЕ

Учебная дисциплина «Физическая культура» является учебным предметом обязательной предметной области «Физическая культура, экология и основы безопасностижизнедеятельности» ФГОС среднего общего образования.
Учебная дисциплина «Физическая культура» изучается в общеобразовательном цикле учебных планов ОПОП по профессиям:
100707.01 (38.01.02) Продавец, контролер-кассир;
100114.01(43.01.01) официант, бармен;
на базе основного общего образования с получением среднего общего образования (ППКРС). 
 В  учебных планах ППКРС социально-экономического профиля, место учебной дисциплины «Физическая культура» — входит в составобщих общеобразовательных учебных дисциплин, формируемых из обязательныхпредметных областей ФГОС среднего общего образования, для профессий СПО илиспециальностей СПО соответствующего профиля профессионального образования.
4. РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает достижение обучающимися 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 каксоставляющей доминанты здоровья;
−−приобретение личного опыта творческого использования профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной активности;
−−формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, сегулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной активности, способности их использования всоциальной, в том числе профессиональной, практике;
−−готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуацияхнавыки профессиональной адаптивной физической культуры;
−− способность к построению индивидуальной образовательной траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыковпрофессиональной адаптивной физической культуры;
−−способность использования системы значимых социальных и межличност-
ных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные
и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурнойдеятельности;
−−формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивнообщаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной испортивной 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 меж предметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальнойпрактике;
−− готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной активности;
−−освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методическихи практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ;
−− готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательнойдеятельности, включая умение ориентироваться в различных источникахинформации, критически оценивать и интерпретировать информацию пофизической культуре, получаемую из различных источников;
−− формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, моделирующих профессиональную подготовку;
−− умение использовать средства информационных и коммуникационныхтехнологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных иорганизационных задач с соблюдением требований эргономики, техникибезопасности, 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 показателейздоровья, умственной и физической работоспособности, физического развитияи физических качеств;
−−владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельностис целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;
−− владение техническими приемами и двигательными действиями базовыхвидов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).


5. ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ и СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ.

Продавец, контролер-кассир
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебнаянагрузка (всего)
	256

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	171

	в том числе:
	

	Практические занятия
	166

	Самостоятельная работастудентов (всего)
	85

	в том числе:
	

	Посещение секций и кружков
	

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета




Официант, бармен
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебнаянагрузка (всего)
	256

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	171

	в том числе:
	

	Практические занятия
	166

	Самостоятельная работастудентов (всего)
	

	в том числе:
	

	Посещение секций и кружков
	

	Промежуточная  аттестация в форме дифференцированного зачета



a. 
18

Тематический план и содержание общеобразовательной дисциплины

- Продавец, контролер-кассир
- Официант, бармен

	Наименование разделов и тем
	
Содержание учебного материала
	Объем часов
	Уровень усвоения

	
	
	Продавец, контролер-кассир
	Официант, бармен
	

	1
	2
	3
	4

	Введение
	Содержание учебного материала:
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 (вале логическая и профессиональная направленность).
Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок).
	1
	1
	

	Раздел 1.
Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке Студентов СПО.
	
	


2
	


2
	

	Тема 1.1.
Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья.


	Содержание учебного материала:
       Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь общей культуры студентов и их образа жизни. Современное состояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. Валеология  - наука о здоровье. Двигательная активность и здоровье.
      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 Валеология. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания.
	1
	1
	






	Тема 1.2.
Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.

	Содержание учебного материала:
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. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. Гигиена самостоятельных занятий. Коррекция фигуры. Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Сенсистивность в развитии профилирующих двигательных качеств. Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки.
	1
	1
	




	Раздел 2.
Физическая культура, как один из факторов здорового образа жизни, в профессиональной деятельности специалиста, в личности профессионала
	
	



2
	



2
	

	Тема 2.1.
Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности

	Содержание учебного материала:
Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельности и учебного труда студентов учреждений СПО. Динамика работоспособности студентов в учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины изменения общего состояния студентов в период экзаменационной сессии. Критерии нервно-эмоционального, психического, и психофизического утомления студентов. Методы повышения эффективности производственного и учебного труда. Значение мышечной релаксации.
       Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности.
	1
	1
	





	Тема 2.2.
Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста

	Содержание учебного материала:
Личная и социально-экономическая необходимость специальной оздоровительной 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. Контроль (тестирование) состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования. 
	1
	1
	





	Раздел 3.
Легкая атлетика. Бег, метание.
	
	
20
	
20
	

	Тема 3.1.
Бег

	Практические занятия:
Бег. Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции. Техника высокого, низкого старта. Выполнение команд «На старт!», «Внимание!», «Марш!». Совершенствование движения ног, постановка ступней, работа рук, особенности дыхания. Особенности кроссового бега от характера грунта и рельефа местности (бег с низкого старта на отрезках от 30 до 100м; повторный бег на 150 – 200м; эстафетный бег с этапами 50 – 100м; бег 30м, 100м, челночный бег 3x10, бег на 500м, шестиминутный бег, бег 2000м).
	10
	10
	

	Тема 3.2.
Метание
	Практические занятия:
Метание. Держание гранаты. Бег с гранатой в руке над плечом, выполняется с пяти бросковых шагов. Отведение гранаты. Метание гранаты с индивидуально подобранного разбега с отведением гранаты одним из способов. Метание гранаты500граммов.
	10
	10
	

	Раздел 4.
Спортивныеигры
	
	
60
	
60
	

	Тема 4.1.
Настольный теннис
	Практические занятия:
      Техника игры. Способы держания ракетки «Европейский», «Пером».
Исходное положение игрока. Подставка.  
Техника перемещения. Выпады, шаги, прыжки.
Техника ударов. Толчок слева. Подставка справа. Накат слева. Накат справа. Подрезка слева. Подрезка справа. Крученая свеча. Подача. «Стоп».
Обучение тактики атакующего, тактики защитника, тактике парных игр.
	14
	14
	

	Тема 4.2.
Баскетбол
	Практические занятия:
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.

	12
	12
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: посещение спортивных секций и кружков
	25
	25
	

	
	
	
	
	

	Тема 4.3.
Воллейбол
	Практические занятия:
      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.
	17
	17
	

	Тема 4.4.
Дартс
	Практические занятия:
Техника держания дротика. Стойки. Техника броска (по секторам четным и нечетным), с фиксированием руки и опусканием. Разучивание видов игры (от простых к сложным).Игра по правилам.
	17
	17
	

	Раздел 5.
Гимнастика
	
	
35
	
35
	

	Тема 5.1.
Гимнастика и акробатика
	Практические занятия:
Теоретические сведения
	Правила поведения учащихся при выполнении гимнастических и акробатических упражнений. Основные причины травм на занятиях и их профилактика. Знание гимнастической терминологии. Оказание первой медицинской помощи при травмах на уроке.
        Школа движений. Общеразвивающие упражнения, упражнения в парах с партнером, упражнения для профилактики профессиональных заболеваний, упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для координации нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки, упражнения для координации зрения, комплексы упражнений гимнастики – вводной  и производственной.
         Акробатика. Кувырок вперед. Кувырок назад через плечо в полу шпагат. Стойка на лопатках. Перекаты назад в группировке. Мост из положения, лежа, стоя (с помощью) с поворотом в упор присев. Колесо. Ласточка. Акробатическая комбинация из 9 элементов.

	10
	10
	



	Тема5.2.
Спортивная гимнастика
	Практические занятия:
Опорные прыжки.
Опорные прыжки через козла в ширину (ноги врозь). Высота снаряда 115 см; тоже через козла в длину. Запрыгивание на коня в ширину коленями и соскок с него.  Опорные прыжки через коня в ширину (боком с поворотом на 90о, шпагатом). Высота снаряда 115 см.

Брусья.
Разно уровневые брусья. Переворот в упор махом одной ногой и толчком другой ногой о верхнюю жердь. Висы на под коленках. Седы. Акробатические соединения. Наскок на нижнюю жердь в упор и соскок.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа от скамейки. Наклоны вперед сидя, стоя. 
	20
	20
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: посещение спортивных секций и кружков
	35
	35
	

	
	
	
	
	

	Раздел 6.
Легкаяатлетика. Прыжки
	
	25
	25
	

	Тема 6.1.
Прыжки в длину с места
	Практические занятия:
Техника прыжка в длину с места. Место отталкивания, наклон туловища, фазы прыжка, навыки приземления.
	5
	5
	

	Тема 6.2.
Прыжки в длину с разбега
	Практические занятия:
Техника прыжка  с разбега в длину способом «согнув ноги». Длина разбега, угол к планке, место отталкивания, наклон туловища, навыки приземления, фазы полета.
	10
	10
	

	Тема 6.3.
Прыжки в высоту с разбега

	Практические занятия:
Техника прыжка с разбега в высоту способом «перешагивания». Длина разбега, угол к планке, место отталкивания, наклон туловища, навыки приземления. Техника безопасности.
	10
	10
	

	Раздел 7.
Ритмическая гимнастика
	Практические занятия:
Индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. Комплекс упражнений с профессиональной направленностью из 26–30 движений.
Техника безопасности.
	25
	25
	

	
	Самостоятельная работа обучающимися: посещение спортивных секций и кружков
	25
	25
	

	
	Дифференцированный зачет 
	1
	1
	

	
	Всего:
	256
	256
	






6. ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ


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

	Теоретическая я часть

	Ведение. Физическая
культура в общекуль-
турной и профессио-
нальной подготовке обучающихся СПО
	Знание современного состояния физической культуры и спорта.
Умение обосновывать значение физической культуры для формирования личности профессионала, профилактики профзаболеваний.
Знание оздоровительных систем физического воспитания. Владение информацией о Всероссийском физкультурно-портивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)

	 Основы методики самостоятельных занятий
физическими упражнениями
	Демонстрация мотивации и стремления к самостоятельным занятиям.
Знание форм и содержания физических упражнений.
Умение организовывать занятия физическими упражнениямиразличной направленности с использованием знаний особенностей самостоятельных занятий для юношей и девушек.
Знание основных принципов построения самостоятельных занятий и их гигиены

	2. Самоконтроль, его
основные методы, показатели и критерии
оценки
	Самостоятельное использование и оценка показателей функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности.
Внесение коррекций в содержание занятий физическимиупражнениями и спортом по результатам показателей контроля.

	3. Психофизиологические основы учебного
и производственноготруда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности
	Знание требований, которые предъявляет профессиональнаядеятельность к личности, ее психофизиологическим возможностям, здоровью и физической подготовленности. Использование знаний динамики работоспособности в учебном
году и в период экзаменационной сессии.
Умение определять основные критерии нервно-эмоционального, психического ипсихофизического утомления.
Овладение методами повышения эффективности производственного и учебного труда; освоение применения аутотренинга дляповышения работоспособности

	4. Физическая культура
в профессиональной деятельности специалиста
	Обоснование социально-экономической необходимости специальной адаптивной и психофизической подготовки к труду.
Умение использовать оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности.
Применение средств и методов физического воспитания дляпрофилактикипрофессиональных заболеваний.
Умение использовать на практике результаты компьютерноготестирования состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования

	Практическая часть

	Учебно-методические
занятия
	Демонстрация установки на психическое и физическоездоровье.
Освоение методов профилактикипрофессиональных заболеваний.
Овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими упражнениями.
Использование тестов, позволяющихсамостоятельно определять и анализировать состояние здоровья; овладение основными
приемами неотложной доврачебной помощи.
Знание и применение методики активного отдыха, массажаи самомассажа при физическом и умственном утомлении.
Освоение методики занятий физическими упражнениями дляпрофилактики и коррекции нарушения опорно-двигательногоаппарата, зрения и основных функциональных систем.
Знание методов здоровьесберегающих технологий при работеза компьютером.
Умение составлять и проводить комплексы утренней, вводнойи производственной гимнастики с учетом направления будущейпрофессиональной деятельности

	Учебно-тренировочные занятия

	1. Легкая атлетика.
Кроссовая подготовка
	Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бегана 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 различнойскоростью, 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 высотуспособами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной.
Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра; сдача контрольных нормативов

	2. Гимнастика
	Освоение техники общеразвивающихупражнений, упражнений в паре с партнером, упражнений с гантелями, набивнымимячами, упражнений с мячом, обручем (девушки); выполнениеупражнений для профилактики профессиональных заболеваний (упражнений в чередовании напряжения с расслаблением, упражнений для коррекции нарушений осанки, упражнений навнимание, висов и упоров, упражнений у гимнастической стенки), упражнений для коррекции зрения.
Выполнение комплексов упражнений вводной и производственной гимнастики

	3. Спортивные игры
	Освоение основных игровых элементов.
Знание правил соревнований по избранному игровому видуспорта.
Развитие координационных способностей, совершенствованиеориентации в пространстве, скорости реакции, дифференцировке пространственных, временны х и силовыхпараметровдвижения.
Развитие личностно-коммуникативных качеств.
Совершенствование восприятия, внимания, памяти, воображения, согласованности групповых взаимодействий, быстрогопринятия решений.
Развитие волевых качеств, инициативности, самостоятельности.
Умение выполнять технику игровых элементов на оценку.
Участие в соревнованиях по избранному видуспорта.
Освоение техники самоконтроля при занятиях; умение оказывать первую помощь при травмах в игровой ситуации

	Виды спорта по выбору
	Умение составлять и выполнять индивидуально подобранныекомпозиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.
Составление, освоение и выполнение в группе комплекса упражнений из 26—30 движений

	1. Ритмическая гимнастика
	Знание средств и методов тренировки для развития силы основных мышечных групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой.
Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья. Освоение техники безопасности занятий

	Внеаудиторная самостоятельная работа
	Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта.
Участие в соревнованиях.
Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в динамике); умение оказывать первую медицинскую помощь притравмах.
Соблюдение техники безопасности


















7. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦЫПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

Реализация общеобразовательной дисциплины требует наличия:
1. Спортивного зала
Оборудование: брусья параллельные, брусья разновысокие, высокая перекладина, бревно гимнастическое, гимнастические стенки, конь гимнастический,  козел гимнастический, подкидной мостик, маты гимнастические, скамейка гимнастическая, теннисный стол, скакалки, гимнастические палки, футбольные ворота, мяч волейбольный, мяч баскетбольный, мяч футбольный, мяч гандбольный, сетка волейбольная, рулетка, секундомер.
Технические средства обучения: компьютер, телевизор, DVD-проигрыватель, видеоплеер, магнитофон, 
2. Стадиона
Оборудование: Сектор для прыжков, Беговые дорожки, турник.

3. Тренажерного зала
Оборудование:штанга тренировочная, гантели тренировочные, гиря, тренажеры, 
	





















8. РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА

Основной учебник

Физическая культура: учебник для учреждений нач. и  сред. проф. образования / А.А.Бишаева. – 2-е изд., испр. и доп. – М.: Издательский центр «Академия», 2010. – 304 с.
Для обучающихся

Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл. — М., 2005.
Решетников Н.В. Физическая культура. — М., 2002.
Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб. пособия для студентов СПО. — М., 2005.

Для преподавателей

Барчуков И.С. Физическая культура. — М., 2003.
Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2006.
Бишаева А.А., Зимин В.Н. Физическое воспитание и валеология: учебное пособие для студентов вузов: в 3 ч. Физическое воспитание молодежи с профессиональной и валеологической направленностью. — Кострома, 2003. 
Вайнер Э.Н. Валеология. — М., 2002. 
Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум. — М., 2002. 
Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М., 2006.
Методические рекомендации: Здоровье сберегающие технологии в общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. — М., 2002. 
Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры. — М., 2005.
Физическая культура:  учебник для учреждений нач. и сред.проф. образования/ А.А.Бишаева. – 2-е изд., испр. и доп. – М.: Издательский центр «Академия», 2010. 
Хрущев С.В. Физическая культура детей заболеванием органов дыхания: учеб. пособие для вузов. — М., 2009
9. [bookmark: контроль]КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.
	Раздел, тема
	Результаты обучения (освоение умения, освоения знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения

	Раздел I.  Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке учащихся СПО.
	Понимание влияния 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;

	Индивидуальный и фронтальный опрос

	Раздел 2.
Физическая культура, как один из факторов здорового образа жизни, в профессиональной деятельности специалиста, в личности профессионала
	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;


	Индивидуальный и фронтальный опрос. Тестирование.

	Раздел 3.
Легкая атлетика. Бег, метание.
	Выполнение контрольных нормативов, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике.
	Тестирование

	Раздел 4.
Спортивныеигры
	Выполнение контрольных нормативов, предусмотренные государственным стандартом по спортивным играм,с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма.

	Тестирование

	Раздел 5.
Гимнастика
	Знание правил и способов планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности. Выполнение контрольных нормативов, предусмотренные государственным стандартом по гимнастике.
	Тестирование

	Раздел 6.
Легкаяатлетика. Прыжки
	Выполнение контрольных нормативов, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике.
	Тестирование

	Раздел 7.
Ритмическая гимнастика
	Выполнение индивидуально подобранных комплексов оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, 
	Тестирование




Промежуточная аттестация за Iи II семестр проводитсяпо итогам текущих оценок.
	Итоговая аттестация по общеобразовательной дисциплине «Физическая культура» проходит в форме дифференцированного зачетав виде тестирования за счет последнего урока.



Приложение 1
Контрольные тесты физической подготовленности обучающихся (девушки)
	Виды упражнений
	I курс
	II курс

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	Бег 30 м
	5,9
	5,4
	5,0
	5,8
	5,3
	4,9

	Бег 60 м
	10,5
	10,2
	10,0
	10,2
	10,0
	9,9

	Бег 100 м
	18,0
	17,5
	17,2
	17,9
	17,3
	17,0

	Челночный бег 3хl0 м
	9,7
	8,7
	8,4
	9,3
	8,4
	8,0

	
	
	
	
	
	
	

	Бег 1000 м
	4,35
	4,30
	4,25
	4,30
	4,28
	4,26

	Бег 2000 м
	14,00
	12,50
	12,00
	13,30
	12,30
	11,30

	Бег 3000 м
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в длину с
	310
	340
	375
	315
	350
	380

	разбега
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в длину с
	160
	170
	180
	170
	180
	190

	места
	
	
	
	
	
	

	Прыжки в высоту с
	100
	105
	110
	105
	110
	115

	разбега
	
	
	
	
	
	

	Подтягивание
	10
	12
	14
	12
	14
	16

	Метаниегранаты
	14
	16
	20
	15
	17
	21

	(500 гр.)
	
	
	
	
	
	

	Сгибаниерук в
	15
	17
	20
	15
	17
	20

	упоре
	
	
	
	
	
	

	Тест "Купера" 61
	900
	1050
	1200
	1000
	1100
	1250

	Тест "Купера" 121
	1700
	1800
	1900
	1900
	2100
	2300

	Поднимание
	18
	22
	30
	20
	27
	35

	туловища
	
	
	
	
	
	

	Приседаниенаноге
	8
	10
	12
	10
	12
	14

	Прыжкинаскакалке
	110
	120
	130
	120
	130
	140

	(1 минута)
	
	
	
	
	
	

	Прыжкинаскакалке
	70
	75
	80
	75
	80
	85

	(30 сек.)
	
	
	
	
	
	

	прессза 30 сек.
	20
	25
	30
	18
	20
	22

	Наклонывперед
	10
	12
	14
	12
	14
	17

	сидянаполу (см)
	
	
	
	
	
	



Приложение 2
УЧЕБНЫЕ ТЕСТЫ ПО ВОЛЕЙБОЛУ
	
Задания
	Семестр
	Юноши
	Девушки

	
	
	Оценка

	
	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	Верхняя прямая подача в пределах площадки (из 5 подач)
	I
	1
	2
	3
	1
	2
	3

	
	II
	2
	3
	4
	2
	3
	4

	Верхняя передача над собой (высота взлета мяча не менее 1 м), стоя в круге диаметром 2 м (количество раз)
	I
	6
	8
	10
	4
	6
	8

	
	II
	8
	10
	12
	5
	7
	9




УЧЕБНЫЕ ТЕСТЫ ПО БАСКЕТБОЛУ

	
Упражнения
	I семестр
	II семестр

	
	ОЦЕНКИ

	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	Передача и ловля отскочившего мяча с расстояния 3 м (за 30 сек)
	
15
	
20
	
25
	
20
	
25
	
30

	Бросок мяча в движении после ловли с передачи из под щита (попаданий из 10 бросков)
	

3
	

4
	

5
	

4
	

5
	

7

	Штрафной бросок (количество попаданий из 5 бросков
	

	

	

	

	

	


	Бросок из-под щита после ведения (количество попаданий из 10 бросков)
	
	
	
	
	
	




