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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 профессии 13.01.03.  Электрослесарь по ремонту оборудования электростанций.

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:
Дисциплина входит в раздел «Физическая культура» по профессии 13.01.03.  Электрослесарь по ремонту оборудования электростанций.

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  программы учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося  60 часов, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 40часов;
самостоятельной работы обучающегося 20 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)
	60

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	40

	в том числе:
	

	     практические занятия
	40

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	20

	Итоговая аттестация в форме зачёта    




.
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

	Раздел 1. Основы здорового образа жизни
	
	15
	

	Тема 1.1. Введение. Валеология физкультуры в общекультурной и профессиональной подготовке студентов СПО.
	Содержание учебного материала
	2
1
1
	

	
	1.Основные понятия в теории физического воспитания. Физическая культура в личности профессионала.

2.Строевые приемы. Подвижные игры.
	
	2

	
	Самостоятельная работа. Работа с конспектами
	1
	

	Тема 1.2.Социальные психофизические основы физкультуры с валеологической и профессиональной направленностью.


	Содержание учебного материала
	4
2
2
	

	
	1.Гигиенические средства оздоровления. Гигиенические требования к одежде и обуви.
2.Дневник самоконтроля. Параметры дневника. Цели, задачи и результаты самоконтроля.
	
	2

	
	Самостоятельная работа. Разработка комплекса утренней гимнастики
	2
	

	Тема1.3.Физкультура, как один из факторов ЗОЖ в профессиональной деятельности специалиста, личности, профессионала.


	Содержание учебного материала
	2
1
1
	2

	
	1.Влияние вредных привычек на организм человека.

2.Влияние спорта на организм.
	
	

	
	Самостоятельная работа. Заполнение дневников самоконтроля.
	1
	

	Тема 1.4.Методика обучения способам овладения жизненноважными умениями и навыками.
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1.Диагностика и самодиагностика состояния организма при занятиях физическими упражнениями.

2.Оценка работоспособности, утомляемости, усталости. Профилактика.
	1
1
	2

	
	Самостоятельная работа. Самодиагностика состояния организма.
	1
	

	Раздел 2. Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека.
	
	45
	

	Тема 2.1.Легкая атлетика. Бег 100 метров


	Содержание учебного материала
	2

1

1
	

	
	1.Бег 100 метров.

2.Подвижная игра «лапта».
Упражнения на расслабление.
	
	2

	
	Самостоятельная работа. Составить комплекс упражнений на расслабление
	1
	

	Тема 2.2. Легкая атлетика. Эстафетный бег 4×100 метров
	Содержание учебного материала
	2

1

1
	2

	
	1.    Эстафетный бег 4×100 м.

2.    Подвижная игра «Быстро по местам»
	
	

	
	Самостоятельная работа. Разработка комплекса общеразвивающих упражнений
	1
	

	Тема 2.3. Легкая атлетика. Прыжки в длину с места.


	Содержание учебного материала
	2

1

1
	2

	
	1.Прыжки в длину с места.

2.Отработка строевых приемов
	
	

	
	Самостоятельная работа. Выполнить строевые приемы.
	1
	

	Тема 2.4. Легкая атлетика. Метание гранаты.


	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Метание гранаты.
	1
1
	2

	
	2
	Подвижная игра «Волейбол»
	
	

	
	Самостоятельная работа. Разработка упражнений на гибкость
	1
	

	Тема 2.5. Общая и производственная гимнастика. Упражнения с гантелями, набивным мячом
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Инструктаж по техники безопасности
	1
1
	2

	
	2
	Упражнения с гантелями и набивным мячом
	
	

	
	Самостоятельная работа.  Упражнения с гантелями
	1
	

	Тема 2.6. Общая и производственная гимнастика. Упражнения на чередование напряжения, расслабления.
	Содержание учебного материала
	2

1

1
	2

	
	1
	Упражнения на чередование напряжения и раслабления
	
	

	
	2
	Упражнения на внимание. Мини-игра «Баскетбол в одно кольцо»
	
	

	
	Самостоятельная работа.  Упражнения на внимание
	1
	

	Тема 2.7. Общая и производственная гимнастика. Упражнения с гимнастическими палками.
	Содержание учебного материала
	2

1

1
	

	
	1
	Упражнения с гимнастическими палками
	
	

	
	2
	Упражнения на гимнастической стенке
	
	

	
	Самостоятельная работа.  Упражнения с гимнастическими палками
	1
	

	Тема 2.8.Общая и производственная гимнастика. Висы и упоры. Упражнения для коррекции опорно-двигательного аппарата
	Содержание учебного материала
	2

1

1
	2

	
	1
	Висы и упоры
	
	

	
	2
	Упражнения для релаксации. Подвижная игра «Волейбол»
	
	

	
	Самостоятельная работа.  Упражнения для  реклаксации
	1
	

	Тема

2.9.Конькобежный спорт. Техника равновесия на льду
	Содержание учебного материала
	2

1

1
	2

	
	1
	Техника безопасности 
	
	

	
	2
	Правила пользования коньками.
	
	

	
	
	Техника равновесия на льду
	
	

	
	Самостоятельная работа. Упражнения на равновесие
	1
	

	Тема 2.10. Конькобежный спорт. Безопасное падение на льду


	Содержание учебного материала
	2

1

1
	2

	
	1
	Безопасное падение на льду
	
	

	
	2
	Элементы пробного катания
	
	

	
	Самостоятельная работа. Упражнения на равновесие
	1
	

	Тема 2.11. Конькобежный спорт. Посадка конькобежца.


	Содержание учебного материала
	2

1

1
	2

	
	1
	Посадка конькобежца
	
	

	
	2
	Элементы катания  на коньках.
	
	

	
	
	Техника торможения
	
	

	
	Самостоятельная работа. Упражнения на внимание
	1
	

	Тема 2.12. Конькобежный спорт. Повороты.
	Содержание учебного материала
	2

1

1
	2

	
	1
	Повороты


	
	

	
	2
	Катание на льду
	
	

	
	Самостоятельная работа. Упражнения на внимание
	1
	

	Тема 2.13. Спортивная аэробика. Элементы аэробики.
	Содержание учебного материала
	2

1

1
	2

	
	1
	Техника безопасности
	
	

	
	2
	Элементы аэробики
	
	

	
	Самостоятельная работа. Амплитудные махи ногами
	1
	

	Тема 2.14. Спортивная аэробика. Амплитудные махи ногами.
	Содержание учебного материала
	2

1

1
	2

	
	1
	Амплитудные махи ногами
	
	

	
	2
	Мини-эстафета
	
	

	
	Самостоятельная работа. Общеразвивающие упражнения
	1
	

	Тема 2.15. Спортивная аэробика. Кувырки в группировке
	Содержание учебного материала
	2

1

1
	2

	
	1
	Кувырок вперед. Кувырок назад.
	
	

	
	2
	Кувырки в группировке
	
	

	
	Самостоятельная работа. Общеразвивающие упражнения.
	1
	

	Всего (максимальная нагрузка):
из них аудиторная нагрузка:

внеаудиторная самостоятельная работа:
	60

40
20
	


3. условия реализации УЧЕБНОЙ дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация учебной дисциплины требует:

 наличия спортзала ; 
открытого стадиона с полосой препятствия.
Оборудование спортивного зала: спортивные снаряды («конь», «козел»), сетка волейбольная, щиты баскетбольные, маты гимнастические, мячи для спортивных игр, мостик гимнастический, гантели, палки гимнастические, стартовые колодки, коньки, обручи, скакалки, планка для прыжков в высоту, диски для метания, секундомер, свисток судейский, весы напольные, ростомер.

Технические средства обучения: спортивные тренажеры (велотренажер, беговая дорожка, шаговый тренажер, силовые тренажеры)
3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники: 
1. Железняк Ю.Д. «Теория и методика обучения предмету физическая культура», изд.М.: «Академия», 2014г.

2. Залетаев И.П., В.П.Шеянов, Б.И.Загорский. «Физическая культура», изд.М. Высш. шк., 2014г.
3. Решетников Н.В. «Физическая культура», М. « Академия», 2013г.
Дополнительные источники:
1. Баршай В.М. «Физическая культура в школе и дома», изд. Ростов-на-Дону, «Феникс», 2015г.
2. Кабачков В.А. «Профессиональная физическая подготовка учащихся среди ПТУ», метод. пос., изд. М. Высшая школа, 2014г.
3. Лях В.И.«Физическая культура 10-11 кл.», изд. М. «Просвещение», 2013г.
Интернет ресурсы:
nashol.com\knigi-po-fizkulture\
4. Контроль и оценка результатов освоения УЧЕБНОЙ Дисциплины

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий.
	Результаты (освоенные умения, освоенные знания)
	Формы и методы контроля

	Знания: 

 Основ  здорового образа жизни,  Умения:

использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	Оценка результатов выполнения самостоятельной работы 

Оценка результатов выполнения практической работы  



	Знания: 

О роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека
Умения:

Показать наилучший результат: по прыжкам в высоту,

по бегу на различные дистанции, по метанию гранаты, по знаниям правил  спортивных игр.
	Оценка результатов выполнения самостоятельной работы 

Оценка результатов выполнения практической работы  




Оценка индивидуальных образовательных достижений по результатам текущего контроля производится 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
	не удовлетворительно


На этапе промежуточной аттестации по медиане качественных оценок индивидуальных образовательных достижений экзаменационной комиссией определяется интегральная оценка освоенных обучающимися профессиональных и общих компетенций как результатов освоения учебной дисциплины. 
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