ПРОЕКТ




ПРИМЕРНАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

«Физическая культура» 














2016 г.


Организация-разработчик: государственное бюджетное профессиональное образовательное
учреждение Новосибирской области Новосибирский химико-технологический колледж
им. Д. И. Менделеева


Разработчики:

_________________________________________________
Ф.И.О., ученая степень, звание, должность
_________________________________________________
Ф.И.О., ученая степень, звание, должность
_________________________________________________
Ф.И.О., ученая степень, звание, должность

Информация заполняется, если примерная программа разрабатывается по отдельной учебной дисциплине, а не в составе примерной основной образовательной программы СПО.

©
©
©
©
©


СОДЕРЖАНИЕ

	1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРИМЕРНОЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	

	2. СТРУКТУРА ПРИМЕРНОЙ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	

	3. ПРИМЕРНЫЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
	

	4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	

	5. ВОЗМОЖНОСТИ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ПРОГРАММЫ В ДРУГИХ ПООП
	





1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРИМЕРНОЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

1.1. Область применения примерной программы
Примерная рабочая программа учебной дисциплины является частью примерной основной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО 18.01.33 «Лаборант по контролю качества сырья, реактивов, промежуточных продуктов, готовой продукции, отходов производства (по отраслям)»
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: Дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью общепрофессионального цикла 
1.3. Цель и планируемые результаты освоения 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, социальном и физическом развитии человека;
- основы здорового образа жизни

Указываются требования к умениям и знаниям в соответствии с УМК п.2.3.2











1. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ


2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	60

	Обязательные аудиторные учебные занятия (всего) 
	40

	в том числе:
	

	     практические занятия (если предусмотрено)
	40

	Внеаудиторная (самостоятельная) учебная работа (всего)
	20

	Итоговая аттестация в форме (указать)     дифференциальный зачет





2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	
	Объем часов
	Осваиваемые элементы компетенций

	1
	2
	3
	

	Тема 1. Общекультурное и социальное значение физической культуры. Здоровый образ жизни. 


	Содержание учебного материала 
	Уровень освоения
	
	

	
	Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления культуры. Физическая культура личности человека, физическое развитие, физическое воспитание, физическая подготовка и подготовленность, самовоспитание. Сущность и ценности физической культуры. Влияние занятий физическими упражнениями на достижение человеком жизненного успеха. Дисциплина «Физическая культура» в системе среднего профессионального образования.
	1
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся (при наличии указывается  содержание домашних заданий)
	количество часов
	

	
	1. Выполнение комплексов утренней гигиенической гимнастики.  
2. Соблюдение оптимальных режимов суточной двигательной активности на основе выполнения физических упражнений.
	4
	

	Тема 2. Общая физическая подготовка
	Содержание учебного материала 
	Уровень освоения
	

	

	
	1.  Физические качества и способности  человека и основы методики их  воспитания. Средства, методы, принципы воспитания  быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных способностей. Возрастная динамика развития физических качеств и способностей. Взаимосвязь в развитии физических качеств и возможности направленного воспитания отдельных качеств. Особенности физической  и  функциональной подготовленности.
	1
	
	

	
	Тематика практических занятий и лабораторных работ
	*
	

	
	Выполнение  построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых и прыжковых упражнений, комплексов обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами. 

	4
	

	
	Подвижные игры различной интенсивности.
	4
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	*
	

	
	Выполнение различных комплексов физических упражнений  в процессе самостоятельных занятий.  
	4
	

	Тема 3. Лёгкая атлетика. 

	Содержание учебного материала
	Уровень освоения
	
	

	
	Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и виражу, на стадионе и пересечённой местности, Эстафетный бег. Техника спортивной ходьбы. Прыжки в длину.
	1
	
	

	
	Тематика практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенствованию техники  двигательных действий, дыхательных качеств и способностей.


	4
	

	Тема 4. Спортивные игры. 

	Содержание учебного материала
	Уровень освоения
	
	

	
	Баскетбол 
Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола.  Броски мяча по кольцу с места, в движении.  Тактика игры в  нападении. Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные действия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. Групповые и командные действия игроков. Двусторонняя игра. 
Волейбол. 	
Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча.  Передачи мяча.  Нападающие удары.  Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападении. Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча. Групповые и командные действия игроков. Взаимодействие игроков. Учебная игра
Футбол. 
Перемещение по полю. Ведение мяча. Передачи мяча. Удары по мячу ногой, головой. Остановка мяча ногой. Приём мяча: ногой, головой.  Удары по воротам. Обманные движения. Обводка соперника, отбор мяча. Тактика игры в защите, в нападении (индивидуальные,  групповые, командные действия).  Техника и тактика игры вратаря. Взаимодействие игроков. Учебная игра.
Бадминтон.
Способы хватки ракетки, игровые стойки, передвижения  по площадке, жонглирование воланом. Удары: сверху правой и левой сторонами ракетки,  удары снизу и сбоку слева и справа, подрезкой справа и слева.   Подачи в бадминтоне: снизу и сбоку. Приёма волана. Тактика игры в бадминтон. Особенности тактических действий  спортсменов, выступающих в одиночном и парном разряде. Защитные, контратакующие и нападающие тактические действия. Тактика парных встреч: подачи, передвижения, взаимодействие игроков. Двусторонняя игра. 
Настольный теннис. 
Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная хватка. Передвижения: бесшажные, шаги, прыжки, рывки. Технические приёмы: подача, подрезка, срезка, накат, поставка, топ-спин, топс-удар, сеча. Тактика игры, стили игры. Тактические комбинации. Тактика одиночной и парной игры. Двусторонняя игра

	2
	
	

	
	Тематика практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	Подвижные игры различной интенсивности.
воспитание быстроты в процессе занятий спортивными играми.  
-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий спортивными играми.  
-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми.  
-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными играми.

	16
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	
	Совершенствование техники и тактики спортивных игр в процессе самостоятельных занятий.


	6
	

	Тема 5. Гимнастика
	Содержание учебного материала
	Уровень освоения
	
	

	
	Краткие сведения о развитии гимнастики. 
1    Строевые упражнения посторенние в шеренгу, выход из строя.
2    Перестроение  и повороты в движение.
3    Выполнение упражнения на гимнастической скамейке. 
4   Упражнения на гибкость. Подтягивание, отжимание.
5   Общеразвиващие упражнения  с  палками, обручами,  обручи, тест на гибкость, мостик. 
6   Специальные упражнения на укрепления брюшного пресса. 
7   Акробатика 
8   Кувырок вперед и назад, мостик, на лопатках, полу шпагат.
9   опорный прыжок через козла, коня.
	2
	
	

	
	Тематика практических занятий и лабораторных работ
	
	
	

	
	Выполнение практических упражнений, закрепление и совершенствование основных элементов гимнастики. 
	
	6
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	
	Выполнение  изучаемых двигательных действий, их комбинация в процессе самостоятельных занятий.
	4
	

	Тема 6. Лыжная подготовка
	Содержание учебного материала
	Уровень освоения
	
	

	
	Лыжная подготовка (В случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой подготовкой. В случае отсутствия условий может быть заменена конькобежной подготовкой (обучением катанию на коньках)). 
Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный  классический  ход и попеременные лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение по пересечённой местности. Повороты, торможения, прохождение спусков, подъемов и неровностей в лыжном спорте. Прыжки на лыжах с малого трамплина. Прохождение дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши). 
Катание на коньках. 
Посадка. Техника падений. Техника передвижения по прямой, техника передвижения по повороту. Разгон, торможение. Техника и тактика бега по дистанции. Пробегание дистанции до 500 метров.  Подвижные игры на коньках. 
Кроссовая подготовка. 
Бег по стадиону. Бег по пересечённой местности до 5 км.
	2
	
	

	
	Тематика практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенствованию основных элементов техники изучаемого вида спорта. 
2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных настоящей программой. 
3. На каждом занятии  планируется решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и способностей на основе использования средств изучаемого вида спорта:
   -воспитание выносливости в процессе занятий изучаемым видом спорта;
 - воспитание координации движений в процессе занятий изучаемым видом спорта;
- воспитание скоростно-силовых способностей  в процессе занятий изучаемым видом спорта;
- воспитание гибкости в процессе занятий изучаемым видом спорта. 
Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка содержания и проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемому виду спорта.
	8
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	
	Катание на лыжах/коньках в свободное время
	4
	

	Всего:
	60
	





3. ПРИМЕРНЫЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

3.1. Материально-техническое обеспечение
	Реализация учебной дисциплины требует наличия  универсального спортивного зала, тренажёрного зала, открытого стадиона широкого профиля оборудованных раздевалок с  душевыми  кабинами. 
Спортивное оборудование: 
баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты,  ворота, корзины, сетки, стойки, антенны; сетки для игры в бадминтон,  ракетки для игры в бадминтон, 
оборудование для силовых упражнений (например: гантели, утяжелители, резина, штанги с комплектом различных отягощений, бодибары);
оборудование для занятий аэробикой (например, степ-платформы, скакалки, гимнастические коврики, фитболы).
гимнастическая перекладина,  шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжком  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.).
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 используемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
Основные источники:
1. Спортивные игры. Совершенствование спортивного мастерства: Учебник.    Под редакцию Ю.Д. Железняка, М.Ю. Портнова. – М: Академия, 2012
2.  Гришина Ю.И. Общая физическая подготовка. Знать и уметь: Учебник. Пособие. – Ростов н/Д: Феникс, 2012
3   Вайнер Э.Н. Лечебная физическая культура: Учебник. – М.: Флинта : Наука,2009
   Физическая культура: Учебник. – М.: Академия, 2012.


4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	Результаты обучения
	Формы и методы оценки

	умения:
использовать физкультурно – оздоровительную деятельность для укрепления                                                    здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
	Оценка выполнения практических заданий, выполнение индивидуальных заданий, принятие нормативов.

	знания: 
о роли физической культуры  в общекультурном, социальном и физическом развитии человека;
- основы здорового образа жизни

	Фронтальная беседа, устный опрос, тестирование



1. Возможности использования программы в других ПООП
Учебная дисциплина «Физическая культура» может быть использована для обучения по укрупненной группе  профессий и специальностей 18.00.00 Химические технологии.



13

