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1. ПАСПОРТ  РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Физическая культура

Область применения программы.

Рабочая программа учебной дисциплины физическая культура является частью   основной, профессиональной образовательной программы  в соответствии с ФГОС по специальностям:

                    230109  Программирование в компьютерных системах. 
Место дисциплины в структуре основной образовательной профессиональной программы образовательного цикла ОДБ 8: 
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;

Знать: о роли физической культуры в общекультурном,  профессиональном  и         социальном развитии человека, основы здорового образа жизни.

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» направлена на формирование следующих общих компетенций:

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

· Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.

· Работать в коллективе и в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.

· Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).

   1.4    Рекомендуемое    количество    часов  на  освоение  программы  дисциплины:

максимальной учебной нагрузки обучающегося 175 часа, в том числе:

   обязательной аудиторной учебной нагрузки 117 часов; из них 8 на теоретическое обучения, 109 практических занятий
самостоятельной работы обучающегося 58 часов.

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Примерная программа учебной дисциплины «Физическая культура» предназначена для организации занятий по физической культуре в Смоленском индустриальном техникуме, при подготовке квалифицированных рабочих и специалистов среднего звена.  

Согласно «Рекомендациям по реализации образовательной программы среднего (полного) общего образования в образовательных учреждениях начального профессионального и среднего профессионального образования в соответствии с федеральным базисным учебным планом и примерными планами для образовательных учреждений Российской Федерации, реализующих программы общего образования» (письмо Департамента государственной политики и нормативно-правового регулирования в сфере образования Минобрнауки России от 29.05.2007 № 03-1180) физическая культура осваивается как базовый учебный предмет в учреждениях начального профессионального  образования (далее НПО) и среднего профессионального образования (далее – СПО) назависимо от профиля профессионального образования.

Примерная 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 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.

        Основу примерной программы составляет содержание, согласованное с требованиями федерального компонента государственного стандарта среднего (полного) общего образования базового уровня.

         Примерная программа «Физическая культура» направлена на укрепление здоровья, повышение физического потенциала работоспособности обучающихся, на формирование у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций.

                                                                                                                         

         Программа содержит теоретическую и практическую части. Теоретический материал имеет валеологическую и профессиональную направленность. Его освоение обеспечивает формирование  мировоззренческой системы научно-практических основ физической культуры, осознание обучающимися значения здорового образа жизни и двигательной активности в профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку труда.

         Физическое воспитание проводится на протяжении всего учебного процесса и осуществляется в следующих формах:
· учебные занятия (учебно-методические и учебно-тренировочные);

· самостоятельные занятия физическими упражнениями, спортом и туризмом;                    

· занятия в секциях, спортивных клубах и группах по интересам;

· массовые оздоровительные, физкультурные и спортивные мероприятия, проводимые в свободное от учебы время.

         Учебная работа строится на основании программы по физической культуре, учебных планов и планов предметно-цикловой комиссии учебного заведения.

         Учебно-тренировочные занятия содействуют развитию физических качеств, повышению уровня функциональных и двигательных способностей организма, укреплению здоровья обучающихся, а также предупреждению и профилактике профессиональных заболеваний.

         Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: ознакомление обучающихся с основами валеологии; формирование установки на психическое и физическое здоровье; освоение методов профилактики профессиональных заболеваний; овладение приемами массажа и самомассажа, знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно анализировать состояние здоровья и профессиональной активности; овладение основными приемами неотложной доврачебной помощи. Темы учебно-методических занятий определяются по выбору из числа предложенных программой.

          На учебно-методических занятиях преподаватель проводит консультации обучающихся, на которых по результатам тестирования помогает  определить индивидуальную двигательную нагрузку с оздоровительной и профессиональной направленностью.

          Учебно-тренировочные занятия  содействуют развитию физических качеств, повышению уровня функциональных и двигательных способностей организма, укреплению здоровья обучающихся, а также предупреждению и профилактике профессиональных заболеваний. 

          При проведении учебных занятий  группа  делиться на подгруппы численностью от 8 до 15 человек.

Врачебный контроль

          Врачебный контроль по физическому воспитанию организуется и проводится в соответствии с требованиями, установленными органами здравоохранения.

          Медицинское обследование проводится в начале каждого учебного года, а также перед спортивными соревнованиями, после перенесенных заболеваний или длительных перерывов в занятиях.                                                    

           Для практических занятий, на основании медицинских данных о состоянии здоровья, физического развития и подготовленности, обучающихся распределяют на основную, подготовительную и специальную медицинские группы.
           Обучающиеся  основной и подготовительной групп могут заниматься вместе, но при дифференцированном подходе к возможностям освоения учебного материала.

           Обучающиеся отнесенные к  специальной медицинской группы, занимаются по отдельному расписанию  не менее 2-3 часов в неделю.

            Для проведения занятий с этими обучающимися создаются учебные группы численностью 8-12 человек.  

           Примечание: перевод из одной медицинской группы в другую производится по показателям после дополнительного обследования.

Педагогический контроль и оценка успеваемости

Контроль и оценка по физическому воспитанию должны стимулировать  обучающихся к выработке у них подлинной физической культуры.

В начале учебного года проводится тестирование обучающихся по физической подготовленности.

В дальнейшем их занятия физической культурой и спортом должны обеспечивать успехи, рост и развитие физических данных, что и составляет основу их оценки по физическому воспитанию.

Предметно-цикловая комиссия разрабатывает зачетные нормативы для каждого курса обучения, согласно рабочего плана по каждому разделу программы, куда включаются: легкая атлетика, атлетическая подготовка, гимнастика,  лыжная подготовка  и спортивные игры. Для наблюдения и контроля за динамикой и физической подготовленностью обучающихся, рекомендуется проводить на всех курсах обучения  в начале и конце года экспресс тесты, позволяющие эффективно расценивать уровень развития основных физических качеств.

Оценка успеваемости по предмету физическое воспитание выводится по данным текущего года и специальной проверке знаний, умений и навыков. При выставлении оценки преподавателем принимается во внимание степень усвоения теоретических знаний и результаты выполнения контрольных нормативов и упражнений, предусмотренных предметно-цикловой комиссией.

К выполнению контрольных нормативов допускаются обучающиеся, регулярно посещающие и получившие необходимую подготовку. Контрольные упражнения и нормативы выполняются, как правило, в условиях соревнований. Оценка успеваемости обучающихся  отнесенных к подготовительной медицинской группе, проводится на общих основаниях, за исключением тех упражнений, которые им противопоказаны. 

2. СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы


	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	175

	Обязательная  аудиторная учебная нагрузка (всего)
	117

	В том числе:
	

	Теоретические занятия
	8

	Практические занятия
	109

	
	

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	58

	В том числе:
	

	Кроссовый бег

Утренняя гимнастика (индивидуальный комплекс упражнений)

Совершенствование техники лыжных ходов

Совершенствование техники спусков, подъемов, поворотов и торможения.

Совершенствование техники игры в волейбол

Совершенствование техники игры в баскетбол

Совершенствование тактики спортивных игр
	18

18

4
6
6
6

	Итоговая аттестация: зачет по итогам сдачи контрольных тестов
	


                                                                                                                            

2.2 ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала
	Объем

часов
	Уровень

освоения

	Раздел 1.
	Легкая атлетика
	34
	 

	Тема 1.1.

Теоретический

материал
	Содержание учебного материала:

Введение. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья.  История легкой атлетики, классификация видов. 
	4

	

	Тема 1.2.

Техника бега на различные дистанции

 
	Содержание учебного материала:

1. Обучение и совершенствование техники бега на короткие дистанции;

2. Обучение и совершенствование  техники бега на средние дистанции;

3. Обучение и совершенствование техники бега на длинные дистанции.

 
	16

	1

	
	Самостоятельная работа:

1. Кроссовый бег;

2. Утренняя гимнастика (индивидуальный комплекс упражнений).
	           5

           5
	 

	Тема 1.3.

Техника метания гранаты

 
	 Содержание учебного материала:

1.Обучение и совершенствование техники метания  с места;

2. Обучение и совершенствование техники разбега;

3. Обучение и совершенствование техники метания в движении.
	8
	1

	
	 Самостоятельная работа:

1. Кроссовый бег;

2. Утренняя гимнастика (индивидуальный комплекс упражнений). 
	4
           4
	 

	Тема 1.4.

Техника прыжка в длину с разбега
	Содержание учебного материала:

1. Обучение и совершенствование техники  разбега;

2. Обучение и совершенствование отталкивания с бруска;

3. Обучение и совершенствование фазы полета, приземления;


	6
	1

	
	Самостоятельная работа:

1. Кроссовый бег;

2. Утренняя гимнастика (индивидуальный комплекс упражнений).


	          4

          4

 
	 

	 Раздел 2.


	Атлетическая подготовка 


	23
	 

	         Тема 2.1.

Теоретический материал


	Содержание учебного материала:

Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. Влияние атлетической подготовки на организм. Режим питания.


	4
	

	Тема 2.2.

Основы методики занятий физическими упражнениями


	Содержание учебного материала:

1. Укрепление связок и развитие силы мышц   плечевого пояса;

2. Укрепление и  развитие мышц брюшного пресса и спины;   

3. Укрепление суставов, связочного аппарата и развитие мышц бедра и голени.
	19
	1



	
	Самостоятельная работа:

1. Кроссовый бег;

2. Утренняя гимнастика (индивидуальный комплекс упражнений).

	6

6
	  

	Раздел 3. 


	Лыжная подготовка
	8

	 

	          Тема 3.1.

Теоретический материал.


	Содержание учебного материала:

Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств. История развития лыжного спорта. Основы техники передвижения на лыжах.
	2
	            

	Тема 3.2.

Техника попеременных лыжных ходов
	Содержание учебного материала:

1.Изучение и совершенствование техники попеременного одношажного и двушажного хода; 

2.Изучение и совершенствование техники попеременного  четырехшажного хода;

3.Изучение и совершенствование техники «конькового» хода.
	2
	1

	
	 Самостоятельная работа:

 1.Совершенствование техники  лыжных ходов.
	          4

  
	 

	          Тема 3.3.

Техника одновременных лыжных ходов
	Содержание учебного материала:

1. Изучение и совершенствование техники одновременного одношажного хода; 

2. Изучение и совершенствование техники одновременного  двушажного хода;

3 .Изучение и совершенствование техники одновременного бесшажного хода.
	2
	1

	
	Самостоятельная работа: 

1. Совершенствование техники лыжных ходов
	          2

	 

	Тема 3.4

 Техника спусков, подъемов, поворотов и торможения

 
	Содержание учебного материала:

1. Изучение и совершенствование техники спусков и подъемов; 

2. Изучение и совершенствование техники поворотов и торможения ;

    
	2
	1

	
	Самостоятельная работа:

1.Совершенствование техники спусков, подъемов, поворотов и торможения.

 
	2


	 

	Раздел 4.
	Спортивные игры
	44
	 

	         Тема 4.1.

Теоретический материал
	Теория

Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности. История развития спортивных игр.

 
	           2


	

	           Тема 4.2.

Техника  игры в волейбол


	Содержание учебного материала:

1. Изучение и совершенствование техники подачи мяча;

2. Изучение и совершенствование техники приема;

3. Изучение и совершенствование техники блока;

4. Изучение и совершенствование техники нападающего удара.


	26
	1

	
	Самостоятельная работа:

1. Совершенствование техники игры в волейбол.


	           4

 
	 

	       Тема 4.3.

Техника  игры в баскетбол


	Содержание учебного материала:

1. Изучение и совершенствование техники передач мяча; 

2. Изучение и совершенствование техники ведения;

3. Изучение и совершенствование техники броска с места и в движении;

4. Изучение и совершенствование техники штрафных бросков.


	16
	1

	
	Самостоятельная работа:

1.Совершенствование техники игры в баскетбол.
	           4
	 

	        Раздел 5.
	Виды спорта по выбору


	8
	 

	Тема 5.1

Правила  и тактика

спортивных игр.
	Содержание учебного материала: 

1.Ознакомление с правилами игры в волейбол, баскетбол, футбол, настольный теннис, гандбол.  
2.Изучение тактики игры в волейбол, баскетбол, футбол, настольный теннис, гандбол.


	8
	1

	
	Самостоятельная работа:

1. Совершенствование  игры в  волейбол, баскетбол, футбол, настольный теннис, гандбол.  

	            4
	 

	 
	Аудиторная учебная нагрузка
	117
	

	
	Самостоятельные занятия
	58
	

	
	Максимальная учебная нагрузка
	175
	




3.УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Требования к  минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация программы дисциплины требует наличия учебной спортивной базы:

· Зала для спортивных игр;

· Зала атлетической подготовки;

· Теннисного зала;

· Тренажеров для атлетической и силовой подготовки;

· Лыжной базы с инвентарем;

· Спортивного инвентаря (мячей, скакалок  и т.д.);

· Стадиона.
3.1.1. Условия проведения учебных занятий и врачебный контроль

При проведении учебных занятий группа может быть разделена на подгруппы численностью от 8 до 15 обучающихся.

          Врачебный контроль по физическому воспитанию организуется и проводится в соответствии с требованиями, установленными органами здравоохранения.

          Медицинское обследование проводится в начале каждого учебного года, а также перед спортивными соревнованиями, после перенесенных заболеваний или длительных перерывов в занятиях.

           Для практических занятий, на основании медицинских данных о состоянии здоровья, физического развития и подготовленности, обучающихся распределяют на основную, подготовительную и специальную медицинские группы.
           Обучающиеся  основной и подготовительной групп могут заниматься вместе, но при дифференцированном подходе к возможностям освоения учебного материала.

           Обучающиеся отнесенные к  специальной медицинской группы, занимаются по отдельному расписанию  не менее 2-3 часов в неделю.

            Для проведения занятий с этими обучающимися создаются учебные группы численностью 8-12 человек.  

           Примечание: перевод из одной медицинской группы в другую производится по показателям после дополнительного обследования.

3.2. Информационное обеспечение обучения.

Перечень рекомендуемых учебных изданий, интернет – ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники:

· Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10-11 кл. М., 2005.

· Решетников Н.В. Физическая культура. – М. 2009.

· Решетников Н.В., Кислицин Ю.Л. Физическая культура: учеб. Пособие для студентов СПО, - М., 2009 г.

Дополнительные источники:

         -      Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов       М., 2006.

·  Прохорова Э.М.. Валеология. – М., 2009 учебное пособие.

·  Хрущев С.В. Физическая культура для детей с заболеванием органов   дыхания: учебное пособие для вузов М., 2006.
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4.  КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий.

	Результаты обучения

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

результатов обучения

	 уметь:

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

 знать:

о роли физической культуры в    общекультурном, профессиональном, и

социальном развитии человека, основы здорового образа жизни.
	формы  : 

практическая – сдача контрольных нормативов по физической и  технико-тактической подготовке обучающихся;

теоретическая – написание и защита рефератов,  устный опрос по теоретическому и методическому разделам программы;

 результаты обучения   оцениваются по пятибальной системе от 1 до 5 баллов.
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