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1.  Паспорт рабочей программы учебной дисциплины

1.1.  Область применения рабочей программы


Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» является частью основой профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности среднего профессионального образования:  
140407 – «Электрические станции, сети и системы»

1.2.  Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 

        образовательной программы:

         относится к общему гуманитарному и социально- экономическому циклу основной 

         профессиональной образовательной программы

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения 

       учебной дисциплины:


В результате освоения учебной дисциплины студент должен:

уметь:

-  использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 

    достижения жизненных и профессиональных целей;

знать:

-   роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

    развитии человека;

-  основы здорового образа жизни.

Формируемые компетенции:

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность.

ОК 6.  Работать в коллективе и в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.


ОК 10. Исполнять воинскую обязанность, в том числе полученных профессиональных знаний (для юношей).

2. Структура и содержание учебной дисциплины

«Физическая культура»

2.1.  Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	344

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	172

	в том числе.
	

	практические занятия
	172

	Самостоятельная работа студента (всего)


	172


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины

«Физическая культура»

	Наименование разделов 

и тем
	Содержание учебного материала,

лабораторные и практические работы,

самостоятельная работа студентов
	Объем часов
	Уровень освоения
	Кален-дарные

сроки

	1
	2
	3
	4
	5

	Раздел 1.
	Научно-методические основы формирования физической культуры личности
	6
	
	

	Тема 1.1.

Общекультурное и социальное значение физической культуры.

Здоровый образ жизни
	Содержание учебного материала
	6
	
	

	
	1. Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления культуры. 

Социально-биологические основы физической культуры. Основы здорового образа жизни

Практические занятия:

1. Выполнение комплексов дыхательных упражнений

2. Выполнение комплексов упражнений 

по профилактике плоскостопия

Самостоятельная работа:

1. Выполнение комплексов утренней гигиенической гимнастики

2. Соблюдение оптимальных режимов суточной двигательной активности на основе выполнения физических упражнений
	2

2

2

3

3
	1

2

2

3

3
	

	Раздел 2.
	Учебно-практические основы формирования 

физической культуры личности
	156
	
	

	Тема 2.1.

Общая физическая подготовка
	Содержание учебного материала
	8
	
	

	
	Практические занятия:

1. Выполнение построений, перестроений

2. Выполнение различных видов ходьбы, беговых и прыжковых упражнений

3. Выполнение комплексов общеразвивающих упражнений, в том числе в парах, с предметами 

4. Подвижные игры различной интенсивности

Самостоятельная работа:

1. Выполнение различных комплексов физических упражнений в процессе самостоятельных занятий
	2

2

2

2

8
	2

2

2

2

3
	

	Тема 2.2.

Легкая атлетика
	Содержание учебного материала
	20
	
	

	
	1. Теоретические сведения о выполнении бега

2. Теоретические сведения о выполнении прыжков

3. Теоретические сведения о выполнении метания

Практические занятия:

1. Воспитание быстроты легкой атлетикой

2. Воспитание скоростно-силовых качеств (спринт)

3. Воспитание выносливости

4. Воспитание координации движений 

5. Прыжки в длину

	2

2

2

2

2

2

2

2
	1

1

1

2

2

2

2

2
	

	1
	2
	3
	4
	5

	
	6. Прыжки в высоту

7. Основы физической подготовки Самостоятельная работа:

1. Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе 

самостоятельных занятий
	2

2

20
	2

2

3
	

	Тема 2.3.

Спортивные игры
	Содержание учебного материала
	50
	
	

	
	1. Правила судейства в баскетболе

2. Правила судейства в волейболе

Практические занятия:

1. Баскетбол. Перемещение по площадке

2. Баскетбол. Ведение мяча

3. Баскетбол. Передача мяча: двумя руками 

от груди, с отскоком от пола, одной рукой 

от плеча, снизу, сбоку

4. Баскетбол. Ловля мяча: двумя руками 

на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком 

от пола

5. Баскетбол. Броски мяча по кольцу с места, 

в движении

6. Баскетбол. Тактика игры в нападении

7. Баскетбол. Групповые и командные действия игроков

8. Баскетбол. Тактика игры в защите в баскетболе

9. Баскетбол. Индивидуальные действия игрока

без мяча и с мячом, групповые и командные действия игроков

10. Баскетбол. Двусторонняя игра
11. Баскетбол. Совершенствование техники 

в учебной игре

12. Волейбол. Стойка в волейболе

13. Волейбол. Перемещение на площадке

14. Волейбол. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая

15. Волейбол. Прием мяча. Передача мяча

16. Волейбол. Нападающие удары

17. Волейбол. Блокирование нападающего удара

18. Волейбол. Страховка у сетки

19. Волейбол. Расстановка игроков, тактика игры 

в защите и в нападении

20. Волейбол. Тактика игры в защите, 

в нападении

21. Волейбол. Индивидуальные действия игроков 

с  мячом, без мяча

22. Волейбол. Совершенствование техники 

в учебной игре

23. Двухсторонняя игра
Самостоятельная работа:

1. Совершенствование техники и тактики спортивных игр в процессе самостоятельных занятий
	2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

50
	1

1

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

3
	


	1
	2
	3
	4
	5

	Тема 2.4.

Спортивная гимнастика.

Атлетическая гимнастика

(юноши).

Упражнения на снарядах
	Содержание учебного материала
	20
	
	

	
	1. Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в зависимости 

от решаемых задач

2. Особенности использования атлетической гимнастики как средства физической подготовки 

к службе в армии

Практические занятия:

1. Упражнения на блочных тренажерах для развития основных мышечных групп

2. Упражнения со свободными весами: гантелями, штангами, бодибарами

3. Упражнения с собственным весом. 

Техника выполнения упражнений

4. Упражнения на брусьях

5. Упражнения на перекладине

6. Опорный прыжок через коня, козла

7. Вольные упражнения

8. Упражнения на тренажерах

Самостоятельная работа:

1. Выполнение изучаемых двигательных действий, их комбинаций в процессе самостоятельных занятий
	2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

20
	1

1

2

2

2

2

2

2

2

2

3
	

	Тема 2.5.

Лыжная подготовка
	Содержание учебного материала
	32
	
	

	
	1. Техника безопасности

2.  Подбор инвентаря

Практические занятия:

1. Одновременный бесшажный ход

2. Одношажный ход

3. Двухшажный классический ход

4. Попеременные лыжные ходы

5. Полуконьковый ход

6. Коньковый ход

7. Передвижение по пересеченной местности

8. Повороты, торможения

9. Прохождение спусков

10. Прохождение подъемов и неровностей  

в лыжном спорте

11. Прыжки на лыжах с малого трамплина
12. Прохождение дистанций до 5 км (девушки)

13. Прохождение дистанций до 10 км (юноши)

14. Прохождение дистанций до 5 км на технику
Самостоятельная работа:

1. Катание на лыжах/коньках в свободное время
	2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2
32
	1

1

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2
3
	

	Тема 2.6.

Плавание
	Содержание учебного материала
	30
	
	

	
	1. Техника безопасности, гигиена занятий

2. Плавание способами кроль на груди, кроль 

на спине, брасс на груди. Старты в плавании: 

из воды, с тумбочки

3. Поворот: плоский закрытый и открытый


	2

2

2
	1

1

1
	


	1
	2
	3
	4
	5

	
	Практические занятия:

1. Разучивание, закрепление и совершенствование техники плавания

2. Воспитание двигательных качеств

3. Воспитание выносливости

4. Воспитание координации движений

5. Воспитание скоростно-силовых способностей

6. Воспитание гибкости плаванием

7. Плавание кролем на груди

8. Плавание брасом

9. Плавание кролем на спине

10. Плавание баттерфляем

11. Плавание свободным стилем

12. Плавание 50 метров 

Самостоятельная работа:

1. Плавание различными стилями, на различные дистанции в свободное время, в бассейнах, 

в открытых водоемах
	2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

30
	2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

3
	

	Раздел 3.
	Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)
	6
	
	

	Тема 3.1.

Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

Военно-

прикладная физическая подготовка
	Содержание учебного материала
	6
	
	

	
	Практические занятия:

1. Силовая подготовка на тренажерах

2. Кросс

3. Эстафета 4х100

Самостоятельная работа:

1. Подготовка к проведению «Дня здоровья»
	2

2

2

6
	2

2

2

3
	

	
	Всего: 

Самостоятельная работа:
	172
172
	
	


3. Условия реализации учебной дисциплины

«Физическая культура»

3.1.  Требования к минимальному материально-техническому обеспечению


Реализация учебной дисциплины требует наличия универсального спортивного зала, зала аэробики или тренажерного зала, открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий; оборудованных раздевалок с душевыми кабинами.


Спортивное оборудование:

баскетбольное, футбольное, волейбольные мячи; щиты, ворота, корзины, сетки, стойки, антенны; сетки для игры в бадминтон, ракетки для игры с бадминтон.

оборудование для силовых упражнений (например: гантели, утяжелители, резина, штанги с комплектом различных отягощений, бодибары);


оборудование для занятий аэробикой (например: степ-платформа, скакалки, гимнастические коврики, футболы).


гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжков и метания;


оборудование, необходимое для реализации части по профессионально-прикладной физической подготовке.


Для занятий лыжным спортом:

лыжные базы с лыжехранилищами, мастерскими для мелкого ремонта лыжного инвентаря и теплыми раздевалками;

учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков  на склонах, отвечающие требованиям безопасности;

лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и т.п.).

Для плавания:

плавательный бассейн, раздевалки, душевые кабины.

Оборудования для плавания: хронометры, плавательные доски, круги, ласты, колобашки и т.п.; спасательное оборудование и инвентарь (шесты, спасательные круги, спасательные шары и т.п.).

Для военно-прикладной подготовки:

стрелковый тир, полоса препятствий, татами или маты для проведения занятий борьбой, рукопашным боем.

Технические средства обучения:


- музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, мультимедийный проектор, экран для обеспечения возможности демонстрации комплексов упражнений;


-  электронные носители с записями комплексов упражнений для демонстрации на экране.

3.2.  Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных заданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы


Основные источники:

1.  Ильинич В.И. Физическая культура студента в жизнь: учебник для ВУЗов (Текст) 

     В.И. Ильинич. – М.: Гардарики, 2007 – 366 с.

2.  Туманян Г.С. Здоровый образ жизни и физическое совершенствование: учебное пособие  для студентов высших учебных заведений (Текст) Г.С. Туманян – М.: Издательский центр  «Академия», 2006 – 336 с.

4. Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины

«Физическая культура»


Контроль и оценка  результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и лабораторных работ, тестирования, а также выполнения студентами индивидуальных заданий, проектов, исследований.

	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;


	Формы контроля обучения:

- практические задания по работе 

с информацией;

-  домашние задания проблемного характера;

-  ведение календаря самонаблюдения.

Оценка подготовленных студентом фрагментов занятий с обоснованием целесообразности использования средств физической культуры, режимов нагрузки и отдыха.

	знать:

-  роль физической культуры 

   в общекультурном, 

   профессиональном и социальном 

   развитии человека;

-  основы здорового образа жизни.


	Методы оценки результатов:

-  накопительная система баллов, на основе которой выставляется итоговая отметка;

-  традиционная система отметок в баллах за каждую выполненную работу, на основе которых выставляется итоговая отметка;

- тестирование в контрольных точках.

Легкая атлетика:

1. Оценка техники выполнения двигательных действий (проводится в ходе занятий): 

бега на короткие, средние, длинные дистанции; прыжков в длину;

Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами легкой атлетики.

Спортивные игры:

Оценка техники базовых элементов техники спортивных игр (броски в кольцо, удары по воротам, подачи, передачи, жонглирование).

Оценка технико-тактических действий студентов в ходе проведения контрольных соревнований по спортивным играм

Оценка выполнения студентом функций судьи.

Оценка самостоятельного проведения студентом фрагмента занятия с решением задачи по развитию физического качества средствами спортивных игр.

Гимнастика (девушки):

Оценка техники выполнения упражнений на тренажерах, комплексов с отягощениями,

 с самоотягощениями.

Самостоятельное проведение фрагмента занятия.

Лыжная подготовка:

Оценка техники передвижения на лыжах различными ходами, техники выполнения поворотов, торможения, спусков и подъемов.

Конькобежная подготовка:

Оценка техники бега по повороту, стартового разгона, торможения. Оценка техники пробегания дистанции 300-500 метров без учета времени.

Кроссовая подготовка:

Оценка техники пробегания дистанции до 5 км без учета времени.

Плавание:

Оценка техники плавания способом:

-  кроль на спине;

-  кроль на груди;

- брасс.

Оценка техника:

-  старты из воды;

-  стартового прыжка с тумбочки;

-  поворотов.

4.  Проплывание избранным способом дистанции 400 м. без учета времени.

Оценка уровня развития физических качеств занимающихся наиболее целесообразно проводить по приросту к исходным показателям.

Для этого организуется тестирование в контрольных точках:

На входе – начало учебного года, семестра;

На выходе – в конце учебного года, семестра, изучение темы программы.
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