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1. паспорт рабочей ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
1.1. Область применения рабочей программы

           Рабочая программа учебной дисциплины является частью примерной основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 38.02.02 Страховое дело (по отраслям)
          Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована  для организации занятий по физической культуре в учреждениях СПО, реализующих образовательную программу среднего (полного) общего образования, при подготовке специалистов среднего звена. Рабочая программа «Физическая культура» направлена на укрепление здоровья, повышение физического потенциала работоспособности обучающихся, на формирование у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций. 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: дисциплина входит в общий гуманитарный и социально- экономический цикл. 
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 физический культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
 - основы здорового образа жизни.
1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося – 236  часов, в том числе:
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося – 118 часов;
самостоятельной работы обучающегося – 118 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)
	236

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	118

	в том числе:
	

	     практические занятия
	118

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	118

	в том числе:
	

	     самостоятельная работа 
	118

	Составление индивидуальных упражнений для самостоятельных занятий физическими упражнениями.
	

	Гигиена физических упражнений (реферат).
	

	Правильное питание при занятиях спортом (реферат).
	

	Режим труда и отдыха при занятиях физическими упражнениями.
	

	Изучение правил игры волейбол, баскетбол, футбол.
	

	Элементы судейства в игровых видах спорта.
	

	Правила техники безопасности при занятиях ФК.
	

	Изучение правил соревнований по  видам спорта
	

	Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств.
	

	Проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя

зарядка, физкультминутки).
	

	Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью (карта наблюдений).
	

	Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств (карта  наблюдений).
	

	Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения

физических упражнений (карта наблюдений).
	

	Организация  и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в 

спортивных залах)
	

	Занятия в спортивных секций в учебном учреждении, ДЮСШ, в городских: легкой атлетики, баскетбольной, волейбольной, футбольной, аэробики, атлетической гимнастики и т.д.
	

	Итоговая аттестация  в форме   зачета



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) 
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1  Теоретический (теоретико-практические основы ФК)
	
	
	

	Тема 1.1 Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. Основы здорового образа жизни
	Физическая культура личности. Сущность ФК как учебная дисциплина СПО. Ценностные ориентации и отношение студентов к ФК и спорту. Краткая характеристика функциональных систем организма. Развитие человека как личности и его организма в процессе активной двигательной деятельности. Возрастные особенности развития.  Физиологические и биохимические изменения, происходящие в организме под воздействием активной  двигательной деятельности. Спорт в физическом воспитании студентов. Составляющие ЗОЖ. Критерии эффективности ЗОЖ. 
	2
	

	Раздел 2 Учебно – тренировочный (физическая культура и спорт для приобретения индивидуального и коллективного практического опыта)
	
	118
	

	Тема 2.1 Легкая атлетика
	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.
	
	

	Тема 2.2 Гимнастика
	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). Строевые упражнения. Прикладные упражнения. Акробатические упражнения. Упражнения для коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. Упражнения на снарядах: низкая перекладина, опорные прыжки.
	
	

	Тема 2.3 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.
	
	

	Тема 2.4 Волейбол


	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.
	
	

	Самостоятельная работа обучающихся

 Составление индивидуальных упражнений для самостоятельных занятий физическими упражнениями.

Гигиена физических упражнений (реферат).

Правильное питание при занятиях спортом (реферат). 

Режим труда и отдыха при занятиях физическими упражнениями. 

Изучение правил игры волейбол, баскетбол, футбол. 

Элементы судейства в игровых видах спорта. 

Привила техники безопасности при занятиях ФК. 

Изучение правил соревнований по  видам спорта

Выполнение простейших закаливающих процедур, комплексов упражнений для формирования правильной осанки и развития мышц туловища, развития основных физических качеств.

Проведение оздоровительных занятий в режиме дня (утренняя

зарядка, физкультминутки).

Самостоятельные наблюдения за физическим развитием и физической подготовленностью (карта наблюдений).

Измерение длины и массы тела, показателей осанки и физических качеств (карта  наблюдений). 

Измерение частоты сердечных сокращений во время выполнения

физических упражнений (карта наблюдений).

Организация  и проведение подвижных игр (на спортивных площадках и в 

спортивных залах)

Занятия в спортивных секций в учебном учреждении, ДЮСШ, в городских: легкой атлетики, баскетбольной, волейбольной, футбольной, аэробики, атлетической гимнастики и т.д.                                                                                                                                                                              
	118
	

	        Всего:
	236

	


3. условия реализации УЧЕБНОЙ дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала,  открытой спортивной площадки. 
Оборудование спортивного зала:  брусья, перекладина, бревно гимнастическое, гимнастический козел, мостик гимнастический, гимнастическая скамейка, теннисный стол, баскетбольные щиты, волейбольные стойки, стойка для прыжков, лыжный инвентарь, гимнастические маты, мячи: баскетбольные, волейбольные, футбольные, набивные; скакалки, гранаты.

Технические средства обучения:  аудиомагнитофон.
3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники: 
1. Бишаева,  А. А. Физическая культура. Учебник для  НПО и СПО / А.А. Бишаева. – М. :  Академия,  2015. - 272 с

2. Лях,  В. И. Физическая культура. 10–11 кл. Учебное пособие  для общеобразовательных  учреждений / В. И. Лях, А. А. Зданевич. - М.: Просвещение,  2014. - 207 с.
3. Решетников, Н.В. Физическая культура.  Учебное пособие  для студентов СПО/  Н.В. Решетников,  Ю.Л. Кислицын. -  М.: Академия  2010. -   149 с.    
 Дополнительные источники: 
1. Барчуков, И. С. Физическая культура. Учебное пособие для вузов / И. С.           Барчуков. –  М.: ЮНИТИ-ДАНА,  2003. - 255 с.
2. Безруких, М. М. Здоровьесберегающие технологии в общеобразовательной школе: методология анализа, методы, опыт применения / М. М. Безруких, В. Д. Сонькина. -  М.: ИВФ РАО,  2002. -181с  
3. Бирюков, А.А. Спортивный массаж. Учебник для вузов/ А.А. Бирюков. - М.: Академия,  2006. – 576 с.  
4. Вайнер, Э.Н. Валеология. Учебник для вузов/ Э.Н.  Вайнер.  – М.: Флинта,  2002. -416 с.
5. Дмитриев,  А.А. Физическая культура в специальном образовании. Учебник для вузов/ А.А. Дмитриев. - М.: Академия, 2006.- 176 с.
6. Туревский,   И. М.  Самостоятельная   работа  студентов факультетов физической культуры по дисциплинам предметной подготовки. Учебное пособие для вузов/ И.М. Туревский.- М.: Центр,  2003. - 320 с
7. Хрущев, С. В. Физическая культура детей с заболеваниями органов дыхания. Учебное пособие для вузов / С. В. Хрущев, О. И. Симонова. - М.: Академия, 2006. - 304 с.

4. Контроль и оценка результатов освоения УЧЕБНОЙ Дисциплины

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения занятий по физической культуре, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий и занятий в спортивных секциях.

	Результаты обучения

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

	В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:
-использовать физкультурно – оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.


	Методом наблюдения, тестирования. Зачет практической деятельности

	В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:

 - о роли физический культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

 -основы здорового образа жизни.


	Тестирования. 
Зачет практической деятельности
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