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1. паспорт ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Физическая культура

1.1. Область применения рабочей программы

        Программа  учебной дисциплины является частью  программы  подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС, по специальности СПО: 44.02.05 Коррекционная педагогика в начальном образовании  (уровень подготовки углубленный) специальностей 44.00.00 Образование и педагогические науки.
Программа учебной дисциплины может быть использована   в  подготовке специалистов среднего звена по специальностям: 44.02.01 Дошкольное образование; 49.02.01 Физическая культура; 44.02.03 Педагогика дополнительного образования; 44.02.02 Преподавание в начальных классах.
1.2. Место учебной дисциплины в структуре подготовки специалистов среднего звена:

Дисциплина Физическая культура входит в общеобразовательный цикл.

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

в результате освоения дисциплины обучающийся должен 

уметь:

выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

выполнять  простейшие приемы самомассажа и релаксации;

преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

знать:

влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности.

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнований;

активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение примерной программы учебной дисциплины:

максимальной учебной нагрузки обучающегося  176  часов, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося  117 часов;

самостоятельной работы обучающегося 59 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)
	176

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	117

	в том числе:
	

	лабораторные занятия
	-

	практические занятия
	117

	контрольные работы
	-

	курсовая работа (проект) (если предусмотрено
	-

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	59

	в том числе:
	

	Составление  комплексов  обще развивающих упражнений с предметами 

(обручами, скакалками, мячами, гимнастическими палками, со скамейками, с булавами);

Составление  комплексов  обще развивающих упражнений без предмета;

Составление комплексов  ритмической гимнастики;

 Составление комплексов  атлетической гимнастики;  

Разработка презентаций,  буклетов   по легкой атлетике;

Разработка комплексов  специальных упражнений  лыжников;

Разработка комплексов  имитационных упражнений  лыжников;

Разработка комплексов гимнастических упражнений;

Разработка комплексов акробатических упражнений

Составление памятки правил игры по волейболу и баскетболу
	12

4

4

6

11

6

6

6

4

	Итоговая аттестация в форме                   дифференцированного        зачета


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))
	Объем часов
	Уровень 

освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1.

Физическая культура
	
	176
	

	Тема 1.1.

Общефизические  и оздоровительные виды ФК


	Содержание учебного материала
	-
	

	
	1
	Оздоровительное, образовательное и воспитательное значение занятий физическими  упражнениями.
	
	-

	
	Лабораторные работы
	-
	

	
	Практические занятия

Отработка комплексов  обще развивающих упражнений  без предмета.

Отработка комплексов общеразвивающих  упражнений с обручем.

Отработка комплексов общеразвивающих  упражнений с гимнастической палкой.

Отработка комплексов общеразвивающих  упражнений со  скакалкой.  

Отработка комплексов общеразвивающих  упражнений в кругу.

Отработка комплексов общеразвивающих  упражнений в парах.

Отработка комплексов общеразвивающих  упражнений в шеренгах.

Изучение и совершенствование значения  оздоровительного бега и ходьбы

Отработка комплексов ритмической, атлетической гимнастики.

Преодоление искусственных и естественных препятствий.
	20
	

	
	Самостоятельная работа
	16
	

	
	Составление  комплексов  обще развивающих упражнений с предметами (обручами, скакалками, мячами, гимнастическими палками, со скамейками, с булавами);

 Составление  комплексов  обще развивающих упражнений без предмета;

Составление комплексов  ритмической;

 Составление комплексов  атлетической гимнастики.
	

	

	Тема 1.2.

Легкая атлетика
	Содержание учебного материала
	-
	

	
	1
	Легкая атлетика в системе физического воспитания.

Основы техники легкоатлетических видов.                                                                   
	
	-

	
	Лабораторные работы
	
	

	
	Практические занятия

Изучение и совершенствование техники легкоатлетических видов. Кроссовая подготовка. Бег на короткие и средние дистанции. Высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование;  эстафетный бег 4100 м, 4400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши), прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной; метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра. Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой.
	20
	

	
	Самостоятельная работа 
	11
	

	
	Разработка презентаций,  буклетов   по видам  легкой атлетики.
	
	

	Тема 1.3

Лыжная подготовка


	Содержание учебного материала
	-
	

	
	1
	Лыжный спорт  в системе физического воспитания.

Основы техники  лыжной подготовки.
	
	-

	
	Лабораторные работы
	-
	

	
	Практические занятия 

Изучение и совершенствование техники  лыжных ходов. Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 5 км (девушки) и до 8 км (юноши). Основные элементы тактики в лыжных гонках.

Правила соревнований по лыжным гонкам. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях.
	20
	

	
	Самостоятельная работа 
	6
	

	
	Разработка комплексов  специальных упражнений  лыжников;

 Разработка комплексов  имитационных упражнений  лыжников.
	
	

	Тема 1.4

Гимнастика


	Содержание учебного материала
	-
	

	
	1
	Гимнастика   в системе физического воспитания.

Основы техники  гимнастических упражнений.
	
	-

	
	Лабораторные работы
	-
	

	
	Практические занятия 

Изучение и совершенствование техники  гимнастических упражнений. Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, гантелями, с набивными мячами, упражнения с мячом, обручем. Упражнения для исправления нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. Упражнения на гимнастических снарядах: бревно, козел, канат, скамейка, акробатика. Техника безопасности при занятиях гимнастикой.
	20
	

	
	Самостоятельная работа 
	12
	

	
	Разработка комплексов гимнастических упражнений;

 Разработка комплексов акробатических упражнений.

Разработка комплексов ритмической, атлетической и аэробной гимнастики.
	
	

	Тема 1.5

Спортивные игры


	Содержание учебного материала

Спортивные игры  в системе физического воспитания.

Основы техники   подготовки в спортивных играх.

Техника безопасности при проведении занятий по спортивным играм.
	-
	

	
	
	
	-

	
	Лабораторные работы
	-
	

	
	Практические занятия 

1. Волейбол Изучение и совершенствование техники   и элементов игры 

Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по действующим  правилам.

2. Баскетбол. Изучение и совершенствование техники  и  элементов игры 

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защиты - перехват, приемы, применяемые против броска,  накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по действующим правилам.

3. Гандбол. Изучение и совершенствование техники  и  элементов игры

Передача и ловля мяча в тройках, передача и ловля мяча с откосом от площадки, бросок мяча из опорного положения с сопротивлением защитнику, перехваты мяча, выбивание или отбор мяча, тактика игры, скрестное перемещение, подстраховка защитника, нападение, контратака. Игра по действующим правилам.
	37
	

	
	Самостоятельная работа 
	14
	

	
	Составление памятки правил игры по волейболу и баскетболу, гандболу.
	
	

	Всего:
	176
	


3. условия реализации УЧЕБНОЙ дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Спортивный комплекс:

           - спортивный зал;

   - зал ритмики и хореографии;

- тренажерный зал;

- открытый стадион широкого профиля с элементами полосы 

препятствий;

- стрелковый тир (в любой модификации, включая электронный) или 

место для стрельбы.

Залы:

- библиотека, читальный зал с выходом в сеть Интернет;

- актовый зал.

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы.

1. Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации" : по сост. на 2014 год : с коммент. юристов [Текст]  / [сост. юрисконсульты компании "Гарант" А. А. Кельцева, Н. А. Наххас, И. В. Разумова [и др.]]. - Москва : Эксмо, 2014. - 800 с.

2. Абрамишвили, Г. А. Современный взгляд на проблемы физического воспитания учащихся младшего школьного возраста [Текст] / Г. А. Абрамишвили, В. Ю. Карпов // Ученые записки университета им. П. Ф. Лесгафта. - 2014. - № 11(117). - С. 7-12

3. Балыбердин, С. Эстафета 4x100. Особенности отбора и подготовки спортсменов [Текст] / С. Балыбердин // Спорт в школе. Первое сентября. – 2015. - № 5. – С. 8-11.

4. Венедиктов, И. Н. Физическая культура в образовательном пространстве начальной школы [Текст] / И. Н. Венедиктов, И. И. Кипрушина, З. Ю. Ансимова // Начальная школа. - 2015. - № 2. - С. 73-77.

5. Гилбоди, Дж. С. Бегай быстро и без травм [Электронный ресурс] /  Дж. С. Гилбоди, Г. Пири. – Режим доступа : http://www.fizkult-ura.ru/books/legkay_atletika/9.

6. Головко, Н. Г. Бег на короткие, средние и длинные дистанции и основные аспекты тренировки спортсмена [Текст] / Н. Г. Головко, А. И. Филиппова, Т. Н. Божук // Теория и практика физической культуры. - 2014. - № 1. - С. 79.

7. Губа, В. П. Индивидуализация подготовки юных спортсменов [Текст] / В. П. Губа, П. В. Квашук, В. Г. Никитушкин. – М. : Физкультура и спорт, 2009. – 276 с.

8. Дедова, Т. Средствами баскетбола. Упражнения для развития быстроты [Текст] / Т. Дедова // Спорт в школе. Первое сентября. – 2014. - № 10. – С. 21-23.

9. Дмитриев, Л.  Улыбнитесь – это физкультура! Как формировать положительное отношение к уроку [Текст] / Л. Дмитриев // Спорт в школе. Первое сентября. – 2014. - № 7. – С. 23-25.

10. Ефремова, Е. В. Выносливость и ее совершенствование на уроках физической культуры [Текст] / Е. В. Ефремова, В. Б. Грязнов // Физическая культура в школе . – 2014. - № 1. – С. 27-28.

11. Жилкин, А. И. Легкая атлетика [Текст] : учебное пособие / А. И. Жилкин, В. С. Кузьмин, Е. В. Сидорчук. - 6-е изд., стереотип. – М. : Академия, 2009. - 464 с. - (Высшее профессиональное образование).

12. Кудинова, В. А. Индивидуальная оценка физической подготовленности школьников [Текст] / В. А.  Кудинова // Физическая культура в школе. – 2014. - № 8. – С. 37-40.

13. Кудрявцев, М. Бегать? Легко! Использование методики развивающего обучения [Текст] / М. Кудрявцев, Е. Михалева // Спорт в школе. Первое сентября. – 2013. - № 3. – С. 2-7.

14. Кузнецов, В. С. Игровые упражнения для развития скоростных способностей баскетболистов [Текст] / В. С. Кузнецов, Г. А. Колодницкий, А. В. Кузнецов // Физическая культура в школе. – 2014. - № 8. – С. 2-7.

15. Куцаев, В. В. Как учить физической культуре [Текст] / В. В. Куцаев // Физическая культура в школе. – 2013. - № 3. - С. 4-10.

16. Литвинов, Е. Развитие физических качеств [Электронный ресурс] / Е. Литвинов // Спорт в школе. – Режим доступа : http://spo.1september.ru/index.php?year=2008&num=06.
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4. Контроль и оценка результатов освоения УЧЕБНОЙ Дисциплины

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

	Результаты обучения

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

	уметь:

 выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

 выполнять  простейшие приемы самомассажа и релаксации;

 преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

 осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
	- оценка результатов практического задания  по темам: 1.1.; 1.4;

 - оценка выполнения практического задания работы по теме: 1.1.1.2;

- оценка применения приемов самоконтроля по темам: 1.3,1.5;

- оценка результатов индивидуального задания по темам: 1.2, 1.3;

- оценка выполнения практического задания  по теме: 1.4, 1.5;

- оценка выполнения групповых заданий по темам: 1.1, 1.2;

оценка результатов контрольного тестирования по темам: 1.1- 1.4;

	знать:

влияние оздоровительных систем              

физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику 

профессиональных заболеваний и 

вредных привычек;

способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности.


	- оценка выполнения заданий по темам:1.1,1.2,1.5;

- оценка подбора тестов по установлению уровня развития физических качеств  по темам 1.2,1.5;

- защита проекта по темам:,1.1,1.2,1.3,1.4;



	использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнований;

активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.


	-выполнения индивидуальных заданий по темам: 1.1,1.4;

-тестирование по теме: 1.2,1.3,1.4;

-оценка практической работы 1.1,1.5;

- тестирование 1.2,1.4:
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