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1. паспорт ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Физическая культура
1.1. Область применения программы

  Программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной    образовательной программы в соответствии  с ФГОС по профессии СПО  140446.03 «Электромонтёр по ремонту и обслуживанию электрооборудования (по отраслям)»
. 
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:

           Дисциплина «Физическая культура» относится к разделу «Физическая культура».
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
В результате освоения раздела обучающийся должен уметь:
•
использовать   физкультурно-оздоровительную   деятельность   для   укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
В результате освоения раздела 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 программы дисциплины:
          Максимальной учебной нагрузки обучающегося – 80 часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося  40  часов; 

самостоятельной работы обучающегося  40 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)
	80

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	40

	в том числе: практические, совместно с теоретическими занятия
	37

	практические контрольные занятия
	3

	Самостоятельная работа обучающегося 
 в том числе занятия в секциях и кружках
	40

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета


2.2 ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
«Физическая культура»

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

	Раздел 1. 
	Знания о физической культуре
	
	

	Тема 1.1

Основы теории физической культуры
	Содержание учебного материала
	
	

	
	1.
	Основы   здорового   образа   жизни.   Физическая культура в обеспечении здоровья
	        0,5
	2

	
	2.
	Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
	
	2

	
	3.
	Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня совершенствования профессионально-важных психофизиологических качеств
	
	2

	
	Практические занятия
	
	

	
	1.
	Простейшие              методики             самооценки работоспособности,    усталости,    утомления    и применение средств физической культуры для их направленной коррекции.

Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов.
	2
	1

	
	2.
	Методика        составления        и        проведения самостоятельных         занятий         физическими упражнениями гигиенической и профессиональной направленности. Методика активного отдыха в ходе      профессиональной      деятельности      по избранному направлению.
	
	2

	
	3.
	Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом направления        будущей        профессиональной деятельности обучающихся.
	
	2

	
	Контрольное занятие
	
	

	
	1.
	Демонстрация  знаний  о здоровом образе жизни. Составление комплексов  гимнастики с учетом направления        будущей        профессиональной деятельности обучающихся.
	0,5
	2

	Тема 1.2

Организация физического воспитания
	Содержание учебного материала
	
	

	
	1.
	Ознакомление     с     современным     состоянием физической   культуры   и   спорта.  

 Современная оздоровительная         система         физического воспитания, её роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия.

Предупреждение профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержание
репродуктивной функции.
	       0,5
	2

	
	2.
	Особенности  организации физического воспитания.  Требования к технике безопасности на занятиях физическими  упражнениями   разной
направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок).
	
	2

	Самостоятельная работа

Подготовка дополнительного материала для сообщений на уроках по темам:
Современное  состояние  физической культуры и спорта. 

Современная  оздоровительная система физического воспитания, её роль в формировании здорового образа   жизни,   сохранении   творческой   активности   и   долголетия. 

Предупреждение профессиональных  заболеваний   и   вредных   привычек,   поддержание   репродуктивной функции.  Особенности  организации   физического  воспитания. 
	2
	2

	Раздел 2.  
	Спортивное совершенствование
	
	

	Темя 2.1     

Легкая атлетика
	Содержание учебного материала
	
	

	
	1.
	Развитие быстроты, выносливости, ловкости, скоростно-силовых качеств, внимания, мышления.
	0,5
	2

	
	Практические занятия
	
	

	
	1.
	Бег:100,200,400,800 м.
	2
	2

	
	2.
	Эстафетный бег: 4x100м, 4x200м, 4x400м.
	2
	2

	
	3.
	Прыжок в длину с места
	1
	2

	
	4.
	Бег на дистанцию до 3000м
	2
	2

	
	Контрольное занятие
	
	

	
	1.
	 Выполнение контрольных нормативов по лёгкой атлетике
	0,5
	2

	Самостоятельная работа

Отработка  в секциях следующих элементов:

Прыжок в длину с места.
Бег на дистанцию до 3000м.
	4
	2

	Раздел 3.  
	Спортивные игры
	
	

	Тема 3.1 Баскетбол
	Содержание учебного материала
	
	

	
	1.
	Развитие быстроты, выносливости, ловкости, скоростно-силовых качеств.
	0,5
	2

	
	
	Практические занятия
	
	

	
	1.
	Ведение мяча
	1
	2

	
	2.
	Ловля мяча двумя руками
	
	2

	
	3.
	Ловля мяча одной рукой
	
	2

	
	4.
	Бросок по кольцу двумя руками сверху
	1
	2

	
	5.
	Бросок одной рукой сверху
	
	2

	
	6.
	Штрафной бросок
	
	2

	
	7.
	Стойки защитника, вырывание и выбивание мяча, передвижения
	1
	2

	
	8.
	Учебная игра.
	
	2

	
	9.
	Ловля высоко летящего мяча в прыжке двумя руками, то же после отскока от щита
	
	2

	
	10.
	Ловля мяча с полуотскока
	1
	2

	
	11.
	Передача мяча одной рукой
	
	2

	
	12.
	Броски по кольцу в движении
	
	2

	
	13.
	Перехват мяча
	1
	2

	
	14.
	Игра в нападении
	
	2

	
	15.
	Тактика игры в нападении и защите
	
	2

	
	16.
	Взаимодействие игроков
	1
	2

	
	17.
	Судейство игр
	
	2

	
	18.
	Двусторонняя игра
	
	2

	
	Контрольное занятие
	
	

	
	1.
	Выполнение контрольных нормативов по теме «Баскетбол»
	0,5
	2

	Самостоятельная работа
Отработка в секциях  следующих элементов:
Ведение мяча.
Ловля мяча двумя руками.
Ловля мяча одной рукой.
Бросок по кольцу двумя руками сверху.
Бросок одной рукой сверху.
Штрафной бросок.
Ловля высоко летящего мяча в прыжке двумя руками, то же после отскока от щита.

Ловля мяча с полуотскока.
Передача мяча одной рукой. 

Броски по кольцу в движении.
	6
	2

	Тема 3.2

 Волейбол
	Содержание учебного материала
	
	

	
	1.
	Развитие быстроты, выносливости, ловкости, скоростно-силовых качеств.
	0,5
	2

	
	Практические занятия
	
	

	
	1.
	Верхняя прямая подача
	2
	2

	
	2.
	Боковая подача
	
	2

	
	3.
	Нижняя подача
	
	2

	
	4.
	Прием мяча снизу после подачи
	2
	2

	
	5.
	Передача вперед
	
	2

	
	6.
	Передача назад
	
	2

	
	7.
	Учебная игра.
	
	2

	
	8.
	Прямой, боковой нападающие удары
	2
	2

	
	9.
	Блокирование нападающего удара, страховка у сетки
	
	2

	
	10.
	Игра в защите
	2
	2

	
	11.
	Двусторонняя игра
	
	2

	
	Контрольное занятие
	
	

	
	1.
	Выполнение  контрольных нормативов по теме «Волейбол»
	0,5
	2

	Самостоятельная работа
Отработка в секциях  следующих элементов:

Верхняя прямая подача

Боковая подача

Нижняя подача

Прием мяча снизу после подачи

Передача вперед

Передача назад

Прямой, боковой нападающие удары
	6
	2

	Раздел 4. 
	Гимнастика с основами акробатики
	
	

	Тема 4.1

 Акробатика
	Содержание учебного материала
	
	

	
	1.
	Развитие силы, координации, гибкости, равновесия, скоростно-силовых качеств. Совершенствование памяти, внимания, целеустремленности, мышления.
	0,5
	1

	
	Практические занятия
	
	

	
	1.
	Перекат назад
	2
	2

	
	2.
	Сед углом, руки в стороны.
	
	2

	
	3.
	Прыжком встать, руки в стороны.
	
	2

	
	4.
	Соединение элементов
	
	2

	Самостоятельная работа
Отработка в секциях  следующих элементов:
 Группировка из положения присед, сед, лежа на спине.

 Перекаты вперед, назад. 

 Кувырок вперед, назад, соединение кувырков.

 Стойка на лопатках.
	4
	2

	Тема 4.2

 Гимнастика
	Содержание учебного материала
	
	

	
	1.
	Развитие силы, координации, гибкости, скоростно-силовых качеств.
	0,5
	1

	
	2.
	Утренняя гимнастика и правила составления комплекса упражнений.
	
	1

	
	3.
	Строевые упражнения. Общие понятия: строй, шеренга, ряд, фланги, интервал,
	
	1

	
	Практические занятия
	
	

	
	1.
	Выполнение команд "по росту становись", смирно и т.д.
	2
	2

	
	2.
	Кувырок вперёд, назад.
	
	2

	
	3.
	Выполнение стойки на предплечьях.
	
	2

	
	
	Контрольное занятие
	
	

	
	1.
	Выполнение строевых команд, прыжков, кувырков, стойки на предплечьях.
	0,5
	2

	Самостоятельная работа

Отработка в секциях следующих элементов:

Упражнения со скакалками.

Стойка «Ласточка».

Два кувырка вперед из положения упор сидя.

Кувырок назад, стойка на лопатках.


	4
	2

	Тема 5. 1

 Лыжная подготовка
	
	
	

	Самостоятельная работа

Отработка в секциях  следующих элементов:

 Совершенствование попеременного двухшажного хода. 

Совершенствование попеременного четырехшажного хода.
 Совершенствование переходов с попеременных ходов на одновременные.

 Совершенствование конькового хода. 

 Совершенствование техники спусков, подъёмов, поворотов
	8
	2

	Раздел 6. 
	Профессионально-прикладная физическая подготовка
	
	

	Тема 6.1. 

ППФП рабочей профессии
	Содержание учебного материала
	
	

	
	1.
	Развитие и совершенствование общей выносливости, тонкой координации движений пальцев рук, точности движений совершенствование профессионально важных функций—быстроты зрительных различий, тактильной чувствительности пальцев рук, концентрации внимания;
	0,5
	2

	
	2.
	Развитие быстроты реакции;
	
	2

	
	3.
	Профилактика неблагоприятного воздействия условий труда: кифотическая деформация позвоночника и сколиотическая болезнь, одностороннее развитие групп мышц, занятых в профессиональной деятельности.
	
	2

	
	Практические занятия
	
	

	
	1.
	Занятие в тренажерном зале (силовая подготовка)
	2
	2

	
	2.
	Прыжки через скакалку, упражнения на гимнастической скамейке, перенос скамейки слева направо.
	2
	2

	
	3.
	Подъем туловища из положения сед на полу, на скамейке.
	
	2

	
	4.
	Прогибы из положения лежа на животе, жонглирование двумя теннисными мячами.
	
	2

	
	5.
	Ведение мяча пальцами рук.
	2
	2

	
	6.
	Броски в цель на точность, верхняя передача (волейбол).
	
	2

	
	7.
	Поочередное отталкивание пальцами рук от стены и другие.
	
	2

	
	
	Контрольное занятие
	
	

	
	1.
	Тестирование по теме «О роли физической культуры в профессиональном развитии специалиста».
	0,5
	2

	Самостоятельная работа

Отработка в секциях  следующих элементов:

Укрепление мышц плечевого пояса  и голеностопных суставов. 

 Прыжки через скакалку.
Подъем туловища из положения сед на полу.
Прогибы из положения лежа на животе, жонглирование двумя теннисными мячами.
Ведение мяча пальцами рук.
Поочередное отталкивание пальцами рук от стены и другие.
	6
	

	Всего:
	80
	


З. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
         Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала:
Спортивные залы:

· Спортивный зал игровой
· Спортивный зал силовой гимнастики
· Кабинет педагога
· Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования 
Стадион (площадка)
· Сектор для прыжков в длину
· Игровое поле для футбола (мини-футбола)
· Площадка игровая баскетбольная
·  Площадка игровая волейбольная
· Гимнастический городок
Полоса препятствий
Материально-техническое оснащение учебного процесса по предмету «Физическая культура»
-
Дидактические материалы по  основным разделам и  темам учебного предмета
«Физическая культура»

Демонстрационные печатные пособия:
· Таблицы по стандартам физического развития и физической подготовленности

· Плакаты методические

-
Портреты  выдающихся   спортсменов,  деятелей  физической  культуры,   спорта  и
олимпийского движения

Технические средства обучения:

· Телевизор с универсальной приставкой

· Видеомагнитофон с комплектом видеокассет

· Аудиоцентр с системой озвучивания спортивных залов и площадок

· Радиомикрофон (петличный)

· Мегафон

· Мультимедийный компьютер Гимнастика:
· Стенка гимнастическая

· Скамейка гимнастическая жесткая

· Скамейка гимнастическая мягкая

· Скамья атлетическая вертикальная

· Скамья атлетическая наклонная

· Стойка для штанги

· Штанги тренировочные

· Гантели наборные

· Коврик гимнастический  

· Беговая дорожка

· Маты борцовские

· Маты гимнастические

· Мяч набивной (1 кг, 2 кг, 3 кг)

· Мяч малый (теннисный)

· Скакалка гимнастическая

· Палка гимнастическая

· Обруч гимнастический

· Секундомер настенный с защитной сеткой

· Пылесос

· Сетка для переноса малых мячей 
Лёгкая атлетика:

· Флажки разметочные на опоре

· Лента финишная

· Рулетка измерительная (10 м, 50 м)

· Номера нагрудные

Спортивные игры:
· Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой
· Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой
· Мячи баскетбольные
· Сетка для переноса и хранения мячей
· Жилетки игровые с номерами
· Стойки волейбольные универсальные
· Сетка волейбольная
· Мячи волейбольные
· Табло перекидное
· Мячи футбольные
· Номера нагрудные
· Компрессор для накачивания мячей
· 3.2. Информационное обеспечение обучения
Основные источники:

1. Залетаев И.П., Зотов А.П., Пузырь Ю.П., Анисимова М.В., Плахов О.М. Программное и организационно-методическое обеспечение физического воспитания в образовательных учреждениях начального и среднего профессионального образования. / Методические рекомендации к формированию Комплексной программы учебного заведения по предмету «Физическая культура». М.: Физкультура и Спорт, 2006. 309с.

2. Матвеев А.П., Петрова Т.В. Примерная программа среднего (полного) общего
образования., 2-е издание. М.: Дрофа, 2006. 206с.

3. Матвеев А.П., Петрова Т.В. Оценка качества подготовки выпускников основной школы по Физической культуре. 2-е издание. М.: Дрофа, 2006. 185с.

4. Кабачков В.А., Полиевский С.А. Профессионально-прикладная физическая подготовка учащихся в средних ПТУ/ методическое пособие. М.: Высшая школа, 2007. 154 с.

5. Болтачев И.В. Программа физического воспитания учащихся учебных заведений.
профессионально-технического образования. М.: 2006.207с.

6. Федеральный закон о физической культуре и спорте в Российской Федерации.

ФЗ от 04.12.2007г. №329-ФЗ (ред. От 27.07.2010г.)
Дополнительные источники:
-

1. Берштейн Н.А. Физиология движений и активность. М.: Наука, 1990. -495с.

2. Зуев Б.И. Волшебная сила растяжки. М: 2006.65с.

3. Кабачков    В.А.    Профессионально-производственная    направленность    физического -воспитания школьников. М: Просвещение, 2007. 56с.

4. Кабачков В.А, Полиевский СА. Профессионально-прикладная физическая подготовка учащихся в средних ПУ. Методическое пособие М., 2005. 176с.

5. Короленко ЦЛ. Психофизиология человека в экстремальных условиях. Л.: Медицина; 2005. 271с.      

6. Лях В.И. Координационные способности школьников М.,2007. 159с.

7. Фарбер: Д.A. Корниенко И.А., Сонькин В.Д. Физиология школьника. М.: Педагогика, 2007. 63 с

       Интернет-ресурсы:

1. URL: http://физруку.рф/ (дата обращения 17.05.2013г.)

2. URL: www.edu.ru (дата обращения 17.05.2013г.)

3. URL: www.ugtu.net/sites/default/files/fizkultura.docx (дата обращения 17.05.2013г.)

4. Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий.

Образовательное   учреждение,   реализующее   подготовку   по   учебной   дисциплине, обеспечивает организацию и проведение промежуточной аттестации и текущего контроля индивидуальных   образовательных   достижений   -  демонстрируемых   обучающимися знаний, умений и навыков.

Текущий контроль проводится преподавателем в процессе проведения практических занятий и тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий. Обучение по учебной дисциплине завершается промежуточной аттестацией в форме зачёта.
         Формы и методы промежуточной аттестации и текущего контроля по учебной дисциплине доводятся до сведения обучающихся не позднее  двух месяцев от начала обучения по основной профессиональной образовательной программе.

Для промежуточной аттестации и текущего контроля образовательными учреждениями 
создаются фонды оценочных средств (ФОС).

ФОС   включают   в   себя   педагогические   контрольно-измерительные   материалы, предназначенные для определения соответствия  (не соответствия) индивидуальных  образовательных достижений основным показателям оценки результатов подготовки (таблицы).

	Раздел (тема) учебной дисциплины
	Результаты (освоенные умения,

усвоенные звания)
	Основные показатели результатов подготовки
	Формы и методы контроля

	Умения:

	Тема 1.1 

Основы теории физической культуры 
	Использовать физкультурно-
оздоровительную

деятельность для укрепления
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	Использование методов самоконтроля.

Выполнение утренней гимнастики.
	Экспертная оценка в ходе проведения практических занятий

	Тема 2.1.  Лёгкая атлетика
	Выполнять физические упражнения
	 Бег на короткие и длинные
дистанции, прыжки в длину с места, метание мяча.
	Экспертная оценка в ходе проведения практических занятий

	Тема 3.1
Баскетбол
	Выполнять физические упражнения
	Ведение, передача и ловля мяча, броски  по 
кольцу, передвижения на  площадке,  выполнение 

правил игры в  баскетбол.
	Экспертная оценка в ходе проведения практических занятий

	Тема 3.2
Волейбол
	Выполнять физические упражнения
	Выполнение упражнений
приемов, подачи и передачи мяча, выполнение  правил игры в волейбол.
	Экспертная оценка в ходе проведения практических занятий

	Тема 4.1

Акробатика
	Выполнять физические упражнения
	Выполнение акробатических упражнений.
	Экспертная оценка в ходе проведения практических занятий

	Тема 4.2

Гимнастика
	Выполнять физические упражнения
	Выполнение гимнастических упражнений.
	Экспертная оценка в ходе проведения практических занятий

	Тема 5.1.

Лыжная

подготовка
	Выполнять физические упражнения
	Выполнение упражнений 
передвижения на лыжах (разным ходом)
	Экспертная оценка в ходе проведения практических занятий

	Тема 6 

Профессионально-прикладная физическая подготовка
	Использовать физкультурно-
оздоровительную

деятельность для укрепления
здоровья, достижения

жизненных и

профессиональных целей
	Выполнение физических упражнений, направленных на профилактику неблагоприятного воздействия на организм условий труда.
	Экспертная оценка в ходе проведения практических занятий

	Знания:

	Тема 1.1 

Основы теории физической культуры
	О роли физической культуры в
общекультурном,

профессиональном и социальном развитии человека.
	Демонстрация знаний о значимости роли физической культуры в  развитии человека;


	Контрольное тестирование

	Тема 1.2

Организация физического воспитания
	Основ здорового образа
жизни
	Демонстрация знаний  основ здорового образа жизни                              
	Контрольное тестирование

	Тема 2.1

Лёгкая атлетика
	Техники бега, прыжка в длину, 

финиширования, 
метания мяча.
	Демонстрация знаний о технике выполнения нормативов по лёгкой атлетике 
	Устный опрос перед проведением практических занятий

	Тема 3.1

Баскетбол
	Техники: 

-ловли, передачи и броска мяча,

- правил игры 
	Демонстрация знаний тактики  и правил игры  в баскетбол
	Устный опрос перед проведением практических занятий 

	Тема 3.2

Волейбол
	Техники:

-приема, подачи и
передачи мяча в волейболе,
-тактики  и правил игры
	Демонстрация знаний тактики  и правил игры  в волейбол
	Устный опрос перед проведением практических занятий

	Тема  4.1. Акробатика
	Техники выполнения акробатических упражнений
	Изложение основ

техники выполнения акробатических элементов


	Устный опрос перед проведением практических занятий

	Тема 4.2.

Гимнастика
	Техники выполнения

упражнений на брусьях
	Изложение основ

техники выполнения гимнастических элементов


	Устный опрос перед проведением практических занятий

	Тема 4.1.

Лыжная

подготовка
	Техники передвижения на лыжах.
	Изложение основ

техники передвижения на лыжах (разным ходом)


	Устный опрос перед проведением практических занятий

	Тема 6

Профессиональ-но-прикладная
физическая

подготовка
	О роли физической культуры в
общекультурном,

профессиональном и социальном развитии человека.

Основ здорового образа
жизни
	Демонстрация знаний: 

-о значимости роли физической культуры в  развитии человека;

- основ здорового образа жизни                              
	Контрольное тестирование


         Оценка индивидуальных образовательных достижений по результатам текущего контроля и промежуточной аттестации проводится в соответствии с универсальной шкалой (таблица).

	Процент результативности
(правильных ответов)


	Качественная оценка индивидуальных
образовательных достижений

	
	балл (отметка)
	вербальный аналог

	90-100
	5
	отлично

	80-89
	4
	хорошо

	70-79
	3
	удовлетворительно

	менее 70
	2
	неудовлетворительно


  На этапе промежуточной аттестации по медиане качественных оценок индивидуальных образовательных достижений экзаменационной комиссией определяется интегральная оценка уровня подготовки по учебной дисциплине
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