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1. паспорт рабочей ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Физическая культура
1.1. Область применения рабочей программы

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальностям среднего профессионального образования (далее СПО)  38.02.01 Экономика и бухгалтерский учет, 36.02.01 Ветеринария, 35.02.15 Кинология, 35.02.06 Технология и производство с/х продукции.
Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована всеми образовательными   профессионального образования на территории Российской Федерации, имеющими право на реализацию основной  профессиональной образовательной программы по данным специальностям, имеющими государственную аккредитацию.

Право на реализацию основной профессиональной образовательной программы по специальности среднего профессионального образования имеют образовательные учреждения среднего профессионального и высшего профессионального образования при наличии соответствующей лицензии.
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:

Дисциплина относится к общеобразовательным дисциплинам 
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины:
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:

-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

В результате освоения учебной 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 примерной программы учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося  176 часов, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося  117 часов;

самостоятельной работы обучающегося  59 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)
	176

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	117

	в том числе:
	

	     лабораторные  работы
	-

	     практические занятия
	109

	     контрольные работы
	-

	     курсовая работа (проект) (если предусмотрено)
	-

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	 59

	в том числе:
	

	     самостоятельная работа над курсовой работой (проектом) (если предусмотрено)
	-

	Составление режима дня
	8

	Выполнение комплекса физических упражнений для утренней зарядки. 
	20

	Составление комплекса упражнений для бегуна, прыгуна, метателя.
	6

	Составление комплекса общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах

	9

	Составление  комплекса упражнений утренней гигиенической гимнастики, комплекс упражнений физкультурной паузы.


	6

	Составление и выполнение комплекса для  утренней гигиенической гимнастики ( упражнение для всех групп мышц, упражнения на гибкость).  
	6

	Составление комплекса упражнений для пловца.

	4

	     Промежуточная аттестация в форме (указать ) Дифференцированный зачет –I, II семестр      


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  Физическая  культура

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

	1
	2
	3
	4

	Тема 1.1 Введение
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Основы законодательства РФ в области физической культуры, спорта, туризма,охраны здоровья.
Современное состояние физической культуры и спорта. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек.Требования к технике  безопасности на занятиях физическими упражнениями  разной направленности.
	
	1

	
	Лабораторные работы
	-
	

	
	Практические занятия
	-
	

	
	Контрольные работы
	-
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Составление режима дня. 
	4
	

	Раздел 2. Практическая часть.
	
	
	

	Тема 2.1. Лёгкая атлетика. Кроссовая подготовка. 

	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Развитие лёгкой атлетики в России. Виды лёгкой атлетики. Основы техники . Последовательность изучения и совершенствования техники бега. Тактика бегуна на соревнованиях. 
	
	2

	
	Лабораторные работы
	-
	

	
	Практические занятия 
Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4´100 м, 4´400 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», перекидной; метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра.
	26
	

	
	Контрольные работы
	-
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Выполнение комплекса физических упражнений для утренней зарядки. Составление комплекса упражнений для бегуна, прыгуна, метателя. 
	16
	

	Тема 2.2 Лыжная  подготовка.
	Содержание учебного материала
	-
	

	
	1
	
	
	2

	
	Лабораторные работы
	-
	

	
	Практические занятия 
Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши). Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях.
	14
	

	
	Контрольные работы
	-
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Выполнение комплекса физических упражнений для утренней зарядки. Составление комплекса общеразвивающих упражнений с изменением поз тела, стоя на лыжах. Развитие лыжного спорта в России. Основы  техники передвижения на лыжах. Способы лыжных ходов. Преодоление подъёмов и спусков. Повороты и торможения на лыжах.

	13
	

	Тема 2.3 Гимнастика.

	Содержание учебного материала
	
	

	
	1
	
	
	2

	
	Лабораторные работы
	-
	

	
	Практические занятия
 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). Упражнения для коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики.
	20
	

	
	Контрольные работы
	-
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Выполнение комплекса физических упражнений для утренней зарядки. Составление  комплекса упражнений утренней гигиенической гимнастики, комплекс упражнений физкультурной паузы. Развитие гимнастики в России. Значение гимнастики. Терминология гимнастических упражнений. Виды  гимнастики.
	12
	

	Тема 2.4. Спортивные игры.
	Содержание учебного материала
	
	

	
	1
	
	
	3

	
	Лабораторные работы
	-
	

	
	Практические занятия
Волейбол: 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. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.
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. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.

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. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам. 
Русская лапта. Техника игры. Техника безопасности.

Судейство спортивных соревнований по командным (игровым) видам спорта: футболу (мини-футболу), баскетболу, волейболу и др. 
	41
	

	
	Контрольные работы
	-
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Составление и выполнение комплекса для  утренней гигиенической гимнастики ( упражнение для всех групп мышц, упражнения на гибкость). История спортивных игр. Правила игры в волейбол, футбол, баскетбол. 
	10
	

	Тема 2.5. Плавание.
	Содержание учебного материала
	
	

	
	1.
	
	
	3

	
	Лабораторные работы
	
	

	
	Практические занятия 
Оказание первой доврачебной помощи при несчастных случаях на воде. Специальные упражнения для изучения (закрепления) кроля на груди, спине, брасса. Упражнения по совершенствованию техники движений рук, ног, туловища. Специальные подготовительные, общеразвивающие и подводящие упражнения на суше. Комплекс упражнения для развития общей физической подготовки. Упражнения для развития подвижности суставов. Совершенствование  скоростно-силовых качеств пловца. 
	12
	

	
	Контрольные работы
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
Выполнение комплекса физических упражнений для утренней зарядки. Составление комплекса упражнений для пловца. История развития плавания. Начальная подготовка пловца. Правила поведения на занятиях по плаванию. Правила плавания в открытом водоеме. Доврачебная помощь пострадавшему. Техника безопасности при занятиях плаванием в открытых водоемах и в бассейне. Самоконтроль при занятиях плаванием.

	4
	

	Примерная тематика курсовой работы (проекта) (если предусмотрены)   не предусмотрены
	-
	

	Самостоятельная работа обучающихся над курсовой работой (проектом) 
	- 
	

	Всего:
	176
	


ПРИМЕРНЫЕ ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ 

ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ
	№

п/п
	Физические способности
	Контрольное 

упражнение (тест)
	Возраст, лет
	Оценка

	
	
	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Скоростные
	Бег 

30 м, с
	16

17
	4,4 и 

выше 

4,3
	5,1–4,8

5,0–4,7
	5,2 и ниже 

5,2
	4,8 и 

выше 

4,8
	5,9–5,3

5,9–5,3
	6,1 и ниже 

6,1

	2
	Координационные
	Челночный бег 

3(10 м, с
	16

17
	7,3 и 

выше 

7,2
	8,0–7,7

7,9–7,5
	8,2 и ниже

8,1
	8,4 и 

выше 

8,4
	9,3–8,7

9,3–8,7
	9,7 и ниже

9,6

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжки в длину с места, см
	16

17
	230 и 

выше 

240
	195–210

205–220
	180 и ниже

190
	210 и 

выше 

210
	170–190

170–190
	160 и ниже

160

	4
	Выносливость 
	6-минутный 

бег, м
	16

17
	1500 и выше 

1500
	1300–1400 

1300–1400
	1100 

и ниже

1100
	1300 и выше 

1300
	1050–1200

1050–1200
	900 и ниже

900

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя, см
	16

17
	15 и 

выше 

15
	9–12

9–12
	5 и 

ниже

5
	20 и 

выше 

20
	12–14

12–14
	7 и ниже

7

	6
	Силовые
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юн.), на низкой перекладине из виса лежа, кол-во раз (дев.)
	16

17
	11 и 

выше

12
	8–9

9–10
	4 и 

ниже

4
	18 и выше

18
	13–15

13–15
	6 и ниже

6


ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	1. Бег 3000 м (мин, с) 
	12,30
	14,00
	б/вр

	2. Бег на лыжах 5 км (мин, с) 
	25,50
	27,20
	б/вр

	3. Плавание 50 м (мин, с) 
	45,00
	52,00
	б/вр

	4. Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз на каждой ноге)
	10
	8
	5

	5. Прыжок в длину с места (см)
	230
	210
	190

	6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м) 
	9,5
	7,5
	6,5

	7. Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине (количество раз) 
	13
	11
	8

	8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз) 
	12
	9
	7

	9. Координационный тест — челночный бег 3(10 м (с) 
	7,3
	8,0
	8,3

	10. Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество раз) 
	7
	5
	3

	11. Гимнастический комплекс упражнений: 
– утренней гимнастики;

– производственной гимнастики; 

– релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5


ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ
ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	1. Бег 2000 м (мин, с) 
	11,00
	13,00
	б/вр

	2. Бег на лыжах 3 км (мин, с) 
	19.00
	21,00
	б/вр

	3. Плавание 50 м (мин, с) 
	1,00
	1,20
	б/вр

	4. Прыжки в длину с места (см) 
	190
	175
	160

	5. Приседание на одной ноге, 

опора о стену (количество раз на каждой ноге) 
	8
	6
	4

	6. Силовой тест — подтягивание на низкой перекладине (количество раз) 
	20
	10
	5

	7. Координационный тест — челночный бег 3(10 м (с) 
	8,4
	9,3
	9,7

	8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м) 
	10,5
	6,5
	5,0

	9. Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики 

– производственной гимнастики 

– релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5


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:

· 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);

· тест Купера — 12-минутное передвижение;

· плавание — 50 м (без учета времени);

· бег на лыжах: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени)

3. условия реализации УЧЕБНОЙ дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного комплекса (спортивный зал, открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий, стрелковый тир) .

Оборудование 
Гимнастическое  оборудование:

-Подвесная  перекладина                     

-Гимнастическая  стенка

-Канат  для  перетягивания

-Конь

-Козел

-Лестница  горизонтальная

-Брусья  параллельные

-Мат  гимнастический

-Скамейка  гимнастическая

Велотренажер

Стойка  тяжелоатлетическая

Мостик

Тренажер  для  «пресса»

Мини-брусья

Штанга

Скакалки

Гантели

Гири

Тренажер  силовой

Обруч  гимнастический

Стол  теннисный

Набор  для  игры  в  теннис

Ракетка

Щит  баскетбольный

Сетка  волейбольная

Мяч  баскетбольный

Мяч  волейбольный

Мяч  футбольный

Угловые  флажки

Форма  футбольная  (комплект)

Ворота  футбольные

Поле  футбольное  

Площадка  волейбольная  

Стойки  волейбольные

Флажок  судейский

Беговая  дорожка  (грунт)  400  м

Сектор  для  прыжков  в  длину  и  в  высоту  с  разбега

Палочка  эстафетная

Хронометр

Мяч  для  метаний  (150  г)

Мячи  малые  резиновые

Лыжный  инвентарь:

Скамейки-полки  для  сушки  обуви

Лыжи  пластиковые

Палки

Ботинки  лыжные
3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники: 

1. Физическая культура студента: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования / [Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын, Р.Л.Палтиевич, Г.И.Погадаев]. – 12-е изд., стер. – М.: Академия, 2012. – 176с.
2. Лях В.И. Физическая культура. 10–11 кл.: учеб.дляобщеобразоват. учреждений / В. И. Лях, А. А. Зданевич; под общ. ред. В. И. Ляха. — 5-е изд.— М.: Просвещение, 2013. — 207 с.
3. Лях В. И. Программы общеобразовательных учреждений: комплексная программа по физическому воспитанию: 1–11 кл. / В. И. Лях, А. А. Зданевич; под общ.ред. В.И.Ляха.— 7-е изд. — М.: Просвещение, 2012.
Дополнительная литература
1. Арзуманов С.Г. Физическое воспитание в школе учащихся 10-11 классов. М.: Феникс, 2012.- 413 с.
2. Бароненко В.А., РапопортЛ.А. Здоровье и физическая культура студента:учебное пособие для студентов сред.проф. заведений2-е изд., перераб. – М: Альфа-М:ИНФРА-М, 2013. – 336 с.
3.  Барчуков И.С. Теория и методика физического воспитания и спорта:  
 учебник / И.С.Барчуков; под общ.ред. Г.В.Барчуковой. – М.: 
 КНОРУС,   2012. – 368 с. – (Среднее профессиональное образование).
4. Барчуков И.С. Физическая культура и спорт: методология, теория    практика: учеб.пособие для студ. высш. учеб. заведений/ И.С.Барчуков, А.А.Нестеров; под общ. ред. Н.Н.Маликова. - 2-е изд., стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2012. – 528 с.
5. БаршайВ.М. Гимнастика: учебник / В.М. Баршай, В.Н.Курысь, И.Б.Павлов. – Ростов н/Д: Феникс, 2012. – 314, (1) с.: ил. 
6. Бишаева  А.А.  Физическая культура:  учебник   для  нач. и  сред. 
проф. образования  –  М.:  Издательский центр  «Академия», 2013. – 272 с.
7. Боген М.М. Физическое воспитание и спортивная тренировка. Обучение двигательным действиям. Теория и методика. - Изд. 3-е. - М.: URSS: ЛИБРОКОМ, 2012. - 193 с.
4. Контроль и оценка результатов освоения УЧЕБНОЙ Дисциплины

Контроль и оценка результатов освоения учебной 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 

	Умения:

	-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
	-практический контроль

-фронтальный опрос

-тестирование

-контрольные упражнения

-зачётные нормативы

	Знания:

	-о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
	-практический контроль

-фронтальный опрос

-тестирование



	-основы здорового образа жизни
	-практический контроль

-тестирование

-контрольные упражнения

-зачётные нормативы
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