Аннотация рабочей программы учебной дисциплины «Физическая культура»

1 Область применения программы
 Программа учебной дисциплины «физическая культура»  является частью примерной основной профессиональной образовательной  программы в соответствии с ФГОС по специальностям СПО. Примерная программа учебной дисциплины может быть использована в дополнительном проф образовании в рамках реализации программ переподготовки кадров в учреждениях СПО.

Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы.
 Учебная дисциплина «физическая культура» относится к общеобразовательному  циклу основной профессиональной  образовательной программы
Уровень освоения учебной дисциплины в соответствии с ФГОС среднего общего образования базовый.
Учебная дисциплина «Физическая культура» для профессиональных образовательных организаций обладает самостоятельностью и цельностью.
Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» имеет межпредметную связь с общеобразовательными учебными дисциплинами: ОБЖ, биология. 
Изучение учебной дисциплины «Физическая культура» завершается итоговой аттестацией в форме дифференциального зачета

0. Планируемые результаты освоения учебной дисциплины
• личностные
− 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 профессионально-оздоровительных 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;

• метапредметные

− 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 (воз-
растной 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;

• предметные
− 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 заболева-
ний, 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 деятель-
ности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)
Освоение содержания учебной дисциплины «Физкультура» обеспечивает формирование и развитие универсальных учебных действий в контексте преемственности формирования общих компетенций по специальности.


	
Виды универсальных учебных действий
	Общие компетенции
(в соответствии с ФГОС СПО по специальности)

	познавательные
· умение использовать различные источники для получения  информации, оценивать ее достоверность;
· умение анализировать и представлять информацию в различных видах;
· использование различных видов познавательной деятельности для решения  задач, применение основных методов познания (наблюдения, описания, измерения, эксперимента) для изучения различных сторон окружающей действительности.
Регулятивные
· определение последовательности промежуточных целей с учётом конечного результата; составление плана и последовательности действий;
· прогнозирование результата и уровня усвоения знаний, его временных характеристик;
· контроль в форме сличения способа действия и его результата с заданным эталоном с целью обнаружения отклонений и отличий от эталона;
· внесение необходимых дополнений и коррективов в план и способ действия в случае расхождения эталона, реального действия и его результата; внесение изменений в результат своей деятельности, исходя из оценки этого результата самим обучающимся, учителем, товарищами;
·  выделение и осознание обучающимся того, что уже усвоено и что ещё нужно усвоить, осознание качества и уровня усвоения; оценка результатов работы;
· саморегуляция как способность к мобилизации сил и энергии, к волевому усилию (к выбору в ситуации мотивационного конфликта) и преодолению препятствий.

· использование основных интеллектуальных операций: постановки задачи, формулирования гипотез, анализа и синтеза, сравнения, обобщения, систематизации, выявления причинно-следственных связей, поиска аналогов, формулирования выводов для изучения различных сторон физических объектов, явлений и процессов, с которыми возникает необходимость сталкиваться в профессиональной сфере;
· умение генерировать идеи и определять средства, необходимые для их реализации;
коммуникативные 
планирование учебного сотрудничества с преподавателем и сверстниками — определение цели, функций участников, способов взаимодействия;
· постановка вопросов — инициативное сотрудничество в поиске и сборе информации и выработке стратегии поведения
· разрешение конфликтов — выявление, идентификация проблемы, поиск и оценка альтернативных способов разрешения конфликта, принятие решения и его реализация;
· управление поведением партнёра — контроль, коррекция, оценка его действий;
· умение с достаточной полнотой и точностью выражать свои мысли в соответствии с задачами



	

ОК4
Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности;


ОК 2.	
Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.


























ОК6

Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, руководством.



1.4 Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:
Максимальной учебной нагрузки -336часов, в том числе:
Обязательной аудиторной учебной нагрузки - 168часов ,самостоятельной работы - 168ч
2. Структура и  содержание учебной дисциплины
2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы.
Вид учебной работы                                                                                             объем часов
Максимальная  учебная нагрузка (всего)                                                        352
Практические занятия                                                                                        176
Обязательная аудиторская учебная нагрузка(всего)                                     176
Самостоятельная работа обучающегося (всего)                                       176

	Зачёты по
семестрам
	Максимальная нагрузка
	Самостоятельная работа
	Обязательные учебные занятия

	
	
	
	


Всего
	Теоретические занятия
	Практические занятия

	IH.IV, V,VI,VII,VIII VII
	352
	176
	176
	32
	144



2.2.1 Тематический план 
	Предметная подготовка
	Объём часов
	Распределение часов

	
	
	2 курс

2 курс
	Зкурс
	4 курс

	
	
	3 сем
16 нед

16 нед.
	4 сем
16 нед.
	5 сем.
15 нед.
	6 сем.
14 нед.
	7 сем.
13 нед.
	8 сем.10
нед

	1. Теоретический раздел
	32
	4
	
	4
	
	12
	12

	2. Практический раздел
	144
	26
	38
	24
	38
	10
	8

	Лёгкая атлетика
	22
	10
	
	12
	
	
	

	Лыжный спорт
	26
	
	12
	
	14
	
	

	Гимнастика
	28
	
	14
	
	14
	
	

	Баскетбол
	38
	16
	
	12
	
	10
	

	Волейбол
	30
	
	12
	
	10
	
	8



3.Условия реализации программы.
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала и спортивной площадки открытого типа.
Оборудование учебного кабинета:
- пропускная способность зала 60 человек;
- рабочее место преподавателя;
Спортивно-материальная база.
- козел гимнастический;
- конь гимнастический;
- маты гимнастические;
- скакалка гимнастическая;
- стенка гимнастическая;
- сетка волейбольная;
- гранаты для метания;
- щиты баскетбольные навесные с кольцами и сетками;
- комплект для игры настольный теннис;
- стол для настольного тенниса;
- мячи баскетбольные;
- мячи волейбольные;
- мячи футбольные;
- свисток игровой;
- колодки легкоатлетические;
- эстафетные палочки;
- гиря 16 кг;
- гиря 24 кг;
- компрессор для накачивания мячей;
Оборудование учебного кабинета:
- комплекты оборудования для спортивных игр
- комплект оборудования для лыжного спорта
- комплект оборудования для гимнастики
- комплект оборудования для легкой атлетики
Технические средства обучения:
- компьютерные презентации к урокам.
Оборудование стадиона
- комплект футбольных ворот, турников, тренажеров
3.2. Информационное обеспечение обучения


                                                             РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА

                                                                            Для студентов

Барчуков И. С., Назаров Ю. Н., Егоров С. С. и др. Физическая культура и физическая
подготовка: учебник для студентов  под ред. В. Я. Кикотя,
И. С. Барчукова. — М., 2010.
Барчуков И. С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебник / под общ.
ред. Г. В. Барчуковой. — М., 2011.
Бишаева А. А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред.проф. образо-
вания. — М., 2014.
Гамидова С. К. Содержание и направленность физкультурно-оздоровительных занятий. —
Смоленск, 2012.
Решетников Н. В., Кислицын Ю. Л., Палтиевич Р. Л., Погадаев Г. И. Физическая куль-
тура: учеб.пособие для студ. учреждений сред. проф. образования. — М., 2010.
Сайганова Е. Г, Дудов В. А. Физическая культура. Самостоятельная работа: учеб.посо-
бие. — М., 2010. — (Бакалавриат).

Для преподавателей

».
Бишаева А. А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учеб.
пособие. — М., 2013.
Миронова Т. И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-молодежных
групп. — Кострома, 2014.
Тимонин А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб.посо-
бие / под ред. Н. Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2013.
Ильинич В.С. Физическая культура студента./ Учебное пособие. М. 2013
 Литвинов А.А., Козлов А.В., Ивченко Е.В. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Плавание. — М., 2014.
Матвеев А.П. Физическая культура. Учебник для общеобразовательных учреждений. М. Просвещение. 2014
.Миронова Т.И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-молодежных групп. — Кострома, 2014.
Тимонин А.И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб.пособие / под ред. Н.Ф.Басова. — 3-е изд. — М., 2013.

                                                                                         Интернет-ресурс
Каталог Российского общеобразовательного портала http://www.school.edu.ru
Каталог «Образовательные ресурсы сети Интернет для общего образования»
http://catalog.iot.ru
Единая Коллекция цифровых образовательных ресурсов http://school-collection.edu.ru
Сайт Министерства образования и науки РФ http://www.mon.gov.ru
Сайт Рособразованияhttp://www.ed.gov.ru
Федеральный портал «Российское образование» http://www.edu.ru
Российский общеобразовательный портал http://www.school.edu.ru






4.КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ
. 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 методыконтроля и оценки результатов обучения

	В результате изучения дисциплины студентзнает/понимает:

	- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;
	Устный опрос, защита реферата

	- способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;
	Сдача учебных нормативов

	- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;
	Сдача разработанных комплексов физических упражнений

	умеет:

	- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
	Демонстрация освоенного комплекса физических упражнений

	- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
	Демонстрация освоенных приемов

	- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
	Сдача учебных нормативов

	- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
	Сдача учебных нормативов

	- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
	Демонстрация освоенных приемов

	использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
	Ведение здорового образа жизни

	- повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;
	Сдача учебных нормативов

	- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;
	Сдача учебных нормативов

	- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;
	Демонстрация освоенных приемов

	- активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.
	Демонстрация освоенных приемов

	- понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.
	Сдача учебных нормативов




                                       Учебные нормативы по физической культуре для студентов(. Юноши)
	Виды упражнений
	оценка
	1 курс
	2 курс
	3 курс
	4 курс

	1. Бег на короткие дистанции 
                    100 м.                   
	5
4
3
	14.5
14.8
15.5
	14.2.
14.5
15.0

	13.5
14.2
14.5
	

	2.Кросс        3000м.                                                     
	5
4
3
	13.30
14.30
15.20
	12.30
13.30.
15.00
	11.40
13.20
15.00
	11.30
13.00
15.00

	3. Бег 400 м
	5
4
3

	1.11
1.16
1.19
	1.09
1.11
1.16
	1.06
1.09
1.11
	




	4. Бег 800 м
	5
4
3
	2.36
2.48
3.07
	2.40
2.43
2.47
	2.36
2.40
2.45
	

	5. Л ЫЖ. ГОНКИ - 5 КМ. 
	5
4
3
	26.00
28.00
31.00
	25.30
27.30
30.30
	25.00
27.00
30.00
	22.00
23.00
25.00

	6. Челночный бег 10 м.-10м.
	5
4
3

	27.2
27.7
29.0
	26.7
27.2
28.2
	26.1
26.7
27.2
	

	7.Метание гранаты  700
	5
4
3
	32
30
28
	38
32
30
	42
38
32
	

	8.. Прыжки в высоту с/разбега.
	5
4
3
	130
125
120
	135
130
125

	140
135
130
	

	9.. Прыжки в длину с разбега
	5
4
3
	430
410
390
	440
420
400
	450
430
410
	

	10 Подтягивание на перекладине 
	5
4
3
	10
8
6
	12
10
8
	13
11
9
	14
12
10




                       ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ   СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

· Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам.
· Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и производственной гимнастики.
· Овладеть элементами техники движений релаксационных, беговых, прыжковых, ходьбы на лыжах, в плавании.
· Уметь составить комплексы физических упражнений для восстановления работоспособности после умственного и физического утомления.
· Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа.
· Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов.
· Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта (терренкур, кроссовая и лыжная подготовка).
· Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений, для повышения работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений.
· Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные занятия двигательной активности.
· Уметь определить индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях физическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции.
· Уметь выполнять упражнения по медицинским показаниям
· сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек — руки на опоре высотой до 50 см);
· подтягивание на перекладине (юноши);
· поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены (девушки);
· прыжки в длину с места;
· бег 100 м;
· бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени)
· бег на лыжах: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени



Определение уровня физического состояния 
( по Е.А.Пироговой)
Уровень физического состояния определяется по формуле:
УФС= 700-(3*ЧСС)-(2,5*СрАД)-2,7*Возраст+0,28*Вес(кг.)
                     350-2,6*Возраст+0,21*Рост(см.)

СрАД=ДАД+1/3(САД-ДАД) Обозначения:
СрАД- среднее артериальное давление
САД- систолическое(верхнее) артериальное давление
ДАД-дистолическое(нижнее) артериальное давление
ЧСС-частота сердечных сокращений(пульс)
5.ПЕРЕЧЕНЬ ТЕМ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПРИ ОСВОЕНИИ УЧЕБНОЙ                                           ДИСЦИПЛИНЫ
Темы рефератов по дисциплине «Физическая культура»
 1.Социальные функции физической культуры и спорта.
2.Физическая культура и ее роль в решении социальных проблем.
3.Место физкультуры и спорта в моей жизни (прошлое, настоящее, перспективы). Влияние занятий спортом на развитие личностных качеств.
4.Занятия спортом как средство развития профессионально важных жизненных качеств (на примере конкретной профессиональной деятельности).
5.История развития олимпийского движения (Древняя Греция).
6.Олимпийские Игры современности, герои отечественного спорта.
7.Влияние физических упражнений на совершенствование различных систем организма человека.
8.Организация здорового образа жизни студента.
9.Основы лечебной физической культуры (раскрыть методику проведениязанятий при конкретном заболевании).
10.Здоровый образ жизни и факторы его определяющие.
11.Основные требования к организации здорового образа жизни студента.
12.Значение средств физической культуры в повышении работоспособности студента и профилактике утомления.
13.Коррекция телосложения (массы тела) студента средствами физической культуры.
14.Характеристика отдельных систем оздоровительной физической культуры.
15.Значение физической культуры для будущего специалиста 
16.Профилактика травматизма призанятиях физическими упражнениями.
17.Восточные единоборства. Специфика. Развиваемые качества.
18.Приемы регуляции и саморегуляции неблагоприятных психических и физических состояний.
19.Предупреждение профессиональных заболеваний и самоконтроль.
20.Взаимосвязь и взаимозависимость духовного и физического самосовершенствования
 21. Традиции семейного физического воспитания  
22. Спорт как средство становления личности     
23 Основы здорового образа жизни.










	








