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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Физическая культура
1.1 Область применения программы
Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной программы подготовки квалифицированных рабочих, служащих (ППКРС) ФКПОУ №184 в соответствии с ФГОС СПО по профессии 15.01.05 Сварщик (ручной и частично механизированной сварки (наплавки), с учетом подготавливаемого профиля – Сварщик ручной дуговой сварки плавящимся покрытым электродом, входящей в укрупненную группу профессий 15.00.00 Машиностроение.
Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована на курсах повышения квалификации, подготовки и переподготовки на базе основного общего, среднего (полного) общего образования и профессионального образования без учёта стажа работы, должности и типа предприятия.

1.2  Место дисциплины в структуре ППКРС:
дисциплина рассматривается как базовый учебный предмет и является самостоятельным разделом программы. 

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.

Программа ориентирована на достижение следующих целей:
· развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;
· формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;
· овладение технологиями современных оздоровительных систем 
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физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 
· овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья;
· освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;
· приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

Формируемые компетенции:
ОК.1 – 6


1.4  Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:

- максимальной учебной нагрузки обучающегося 48 часов, в том числе:
- обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 32 часа;
- самостоятельной работы обучающегося 16 часов.











5

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1  Объём учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объём часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	48

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	32

	в том числе:
	

	          практические занятия
	28

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	16

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачёта
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Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»

	Наименование
разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические занятия, самостоятельная работа обучающихся
	Объем
часов
	Уровень
освоения

	1
	2
	3
	4

	
	
	
	

	Раздел 1.
Введение.
	
	2
	

	Тема 1.1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья.
	Содержание учебного материала
	
2
	
2

	
	Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста. Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Техника безопасности на занятиях по физической культуре.
	
	

	Раздел 2.
Легкая атлетика
	
	18
	

	Тема 2.1 Легкая атлетика
	Практические занятия
	8
	

	
	Комплексы общеразвивающих упражнений.
	2
	

	
	Обучение техники низкого старта. Отработка старта, финиша.
	1
	

	
	Обучение техники высокого старта, стартовый разгон.
	1
	

	
	Совершенствование техники, тактики бега на короткие дистанции.
	1
	

	
	Техника прыжка в длину с места
	1
	

	
	Техника прыжка в длину с разбега
	1
	

	
	Выполнение нормативов в беге на 50 и 100 м.
	1
	

	Тема 2.2  Атлетическая гимнастика





	Содержание учебного материала
	10
	

	
	Упражнения с отягощениями. Упражнения с собственным весом тела. Планирование тренировок и нагрузок в атлетической гимнастике. Инструктаж по ТБ на уроках атлетической гимнастики.
	2
	2

	
	Практические занятия 
	8
	



	
	Комплексы упражнений для развития силовых качеств.
	2
	

	
	Техника выполнения упражнений со штангой (жим, приседание и т.п.).
	2
	

	
	Техника выполнений силовых упражнений на перекладине (подъем переворот и др.)
	2
	

	
	Техника выполнений силовых упражнений на брусьях.
	2
	

	


Раздел 3. 
Спортивные игры
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	Тема 3.1  Футбол
	Практические занятия
	5
	

	
	Удары по мячу. Остановка мяча ногой, грудью. Ведение, прием и передача мяча.
	2
	

	
	Тактика игры в защите и нападении. Игра вратаря. Игра по упрощенным правилам.
	2
	

	
	Учебно-тренировочная игра.
	1
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся. Тренировочная игра на футбольной площадке ИУ.
	8
	

	Тема 3.2  Волейбол
	Практические занятия
	5
	

	
	Совершенствование техники подач мяча. Варианты подач мяча. Учебная игра в волейбол.
	1
	

	
	Совершенствование техники приема мяча. Учебная игра в волейбол.
	1
	

	
	Совершенствование техники нападающего удара. Учебная игра в волейбол.
	1
	

	
	Учебно-тренировочная игра.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся. Тренировочная игра на волейбольной площадке ИУ
	8
	

	                                                  Дифференцированный зачёт  (Д.З.).
	2
	

	Всего обязательной учебной нагрузки:
	32
	

	Всего самостоятельная работа обучающихся:
	16
	

	Всего максимальной учебной нагрузки:
	48
	



Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:
1 уровень – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств);
2 уровень – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством);
                  3    уровень – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач).
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Для реализации программы дисциплины имеется в наличии спортивный зал, открытая спортивная площадка.
Оборудование спортивного зала и открытой площадки
	№
п/п
	Наименование оборудования
	Количество


	1
	Гимнастическая стенка
	2

	2
	Скамья
	4

	3
	Мячи волейбольные
	5

	4
	Мячи футбольные
	5

	5
	Сетка волейбольная
	1

	6
	Ворота футбольные
	2

	7
	Штанги
	2

	8
	Гири
	5

	9
	Гантели
	6

	10
	Утяжелители
	4

	11
	Маты гимнастические
	4

	12
	Перекладины гимнастические
	4

	13
	Брусья
	2

	14
	Сектор для прыжков в длину
	1

	15
	Беговая дорожка
	1



Технические средства обучения: секундомер, электронные средства обучения с записями комплексов упражнений, фотоаппарат.
3.2 Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, интернет-ресурсов,  дополнительной литературы
   Основные источники:
1. Барчуков И.С. Физическая культура. — М., 2018.
2. Блеер А.Н., Суслов Ф.П., Тышлер Д.А., Терминология спорта: толковый словарь-  справочник. М. 2017г.
3.Гимнастика: Учебник для техникумов физической культуры. под. редакцией М. Л. Украна и  А. М. Шлемина. М., «Физкультура и спорт», 2009. – 422с.
4. Желеняк Ю.Д., Юный волейбол М. 2018г.
5. Бишаева А.А. Физическая культура. М.: ОИЦ Академия, 2017.
   Дополнительные источники:
6.  Нестеровский Д.И. Баскетбол: Теория и методика обучения: учеб. пособие для студ. выс. учеб. заведений / Д.И. Нестеровский: - 3-е изд., стер. – М.: Издательский центр «Академия»,2010. – 356с.
7. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб. пособия для студентов СПО. — М., 2010.
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    Интернет ресурсы:
1. http://dic.academic.ru – словари и энциклопедии
1. http://studentam.net/ - электронная библиотека учебников
1. http://window.edu.ru/ - единое окно образовательных ресурсов
1. http://www.prosv.ru – сайт издательства «Просвещение»
4. 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 методы контроля и оценки результатов обучения

	Умения
	

	использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культуры.
	Практические занятия, внеаудиторная самостоятельная работа, учебный диалог, проведение внутренних спортивных мероприятий.

	Знания
	

	о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
способы контроля и оценка физического развития и физической подготовленности.
	Практические занятия, учебный диалог;


Тестирование.

	основы здорового образа жизни. 
	Практические занятия, внеаудиторная самостоятельная работа, учебный диалог



ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ
	№
п/п
	Тест

	Оценка
      5
	Оценка
      4
	Оценка
     3

	1
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз)
	40
	35
	30

	2
	Подтягивание на высокой перекладине  (кол-во раз)
	13
	11
	8

	3
	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (кол-во раз)
	12
	9
	7

	4
	Координационный тест — челночный бег 310 м (с)
	7,3
	8
	8,3

	5
	Бег 100 м  (с)
	16,6
	17
	17,5

	6
	Прыжок в длину с места  (см)
	230
	210
	190
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