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	1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ




1.1. Программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности СПО 150408 Металловедение и термическая обработка металлов
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:
Общий гуманитарный и социально-экономический  цикл
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/зачетных единиц на освоение программы учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки студента - 176 часов/5 зачетных единиц
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося  - 117 часов
самостоятельной работы обучающегося - 50 часов
2. РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Результатом освоения учебной дисциплины является овладение общими (ОК) компетенциями:

	Код
	Наименование результата обучения

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

	ОК -7
	Ставить цели, мотивировать деятельность подчиненных, организовывать и контролировать их работу с принятием на себя ответственности за результат выполнения заданий

	ОК – 12 
	Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей)


3. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов/зачетных единиц

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	176/ 5 единиц

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	117

	в том числе:
	

	     Лекционные занятия
	-

	     практические занятия
	117

	     контрольные работы
	-

	     курсовая работа (проект) (если предусмотрено)
	-

	     другие формы и методы организации образовательного процесса в соответствии с требованиями современных производственных и образовательных технологий
	

	Самостоятельная работа студента (всего)
	59

	в том числе:

Написание рефератов по истории развития спорта, по организации здорового образа жизни.

Составление  индивидуальных комплексов по развитию физических качеств

Составление профессиограммы  физического развития будущего специалиста

Составление программ по реализации здорового образа жизни 
Занятия  в лаборатории « Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма»
Занятия в лаборатории «Обеспечение активного отдыха и повышение функциональных возможностей организма»
Занятия в спортивных секциях

Участие в Спартакиадах и спортивных соревнованиях

Реализация мини-программ индивидуального развития 
	6

4

2

20

20

7

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета  



3.2. 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.

Легкая атлетика
	
	
	

	Тема 1.2.
	Содержание учебного материала
История развития и виды легкой атлетики

Динамика физического состояния организма при занятиях бегом 
Комплексы подготовительных и специальных упражнений для изучения техники бега на короткие дистанции, развития общей выносливости, скоростно-силовых качеств, быстроты, силы, скоростной выносливости
	20
	

	Бег на короткие дистанции
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	Лабораторные работы
	*
	

	
	Лекционное занятие
	
	

	
	Практические занятия
	16
	

	
	Общая физическая подготовка с элементами техники бега на короткие дистанции
Техника бега по дистанции
Техника низкого старта и стартового ускорения

Техника финиширования

Техника бега в целом 

Специальная физическая подготовка с элементами бега на короткие дистанции

Бег на дистанции 100 м

Бег на дистанции 500 м

Бег на дистанции 800м

Бег на дистанции 100м
	
	

	
	Контрольные работы
	*
	

	
	Самостоятельная работа студента

Подготовка реферата «Физическая профессиональная направленность физической культуры личности специалиста»
Занятия  в лаборатории «Обеспечение активного отдыха и повышения функциональных возможностей организма»

Занятия в спортивной секции «Легкая атлетика»

Участие в легкоатлетической эстафете, спартакиадах и спортивных соревнованиях

Реализация программы индивидуального развития скоростных качеств
	4

	

	Тема 1.2.
Бег на длинные дистанции 
	Содержание учебного материала
Особенности бега на длинные дистанции. Разновидности бега на длинные дистанции, техника бега на длинные дистанции. Специфика физической подготовки при беге на короткие дистанции. Оздоровительные особенности бега на короткие дистанции. Бег в профессионально-прикладной подготовке специалиста
	20
	

	
	
	
	

	
	Лабораторные работы
	*
	

	
	Семинарское занятие 
	*
	

	
	Практические занятия
	18
	

	
	Специальная физическая подготовка дли изучения техники и тактики бега на длинные дистанции
Техника бега по дистанции (беговой цикл)

Техника бега по пересеченной местности (равномерный, переменный, повторный шаг)

Бег на дистанции 2000 м

Бег на дистанции 3000 м

Бег на дистанции 5000м

6-ти минутный бег
	
	

	
	Самостоятельная работа студента 
	2
	

	
	Подготовка рефератов по темам:

· «Гигиенические и организационные правила предупреждения травматизма на занятиях физической культуры на примере занятий легкой атлетикой»;

· «Основные факторы и методика закаливания»;

· « Восстановительные средства после напряженной умственной и производственной деятельности, тренировочных нагрузок»
Занятия в спортивной секции «Легкая атлетика»

Занятия в лаборатории «Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма»

Составление мини-программы  индивидуального развития скоростных  качеств и выносливости

Участие в легкоатлетическом кроссе
	
	

	Тема 1.3.

Прыжок в длину
.
	Содержание учебного материала

Классификация  прыжков в длину.  Оздоровительное значение ациклических видов физической деятельности. Способы и методы скоростно-силовой подготовки. 
	20
	

	
	
	
	

	
	Лабораторная работа
	*
	

	
	Практические занятия
	16
	

	
	Специальная физическая подготовка по развитию скоростно-силовых качеств

Техника специальных прыжковых упражнений
Техника прыжка способом «Согнув ноги» с 3-х, 5-ти, 7-ми шагов;

Техника прыжка «в шаге» с укороченного разбега

Целостное выполнение техники прыжка в длину с места

Целостное выполнение техники прыжка в длину с разбега
	
	

	
	Контрольная работа
	*
	

	
	Самостоятельная работа студента
	4
	

	
	Подготовка рефератов  по темам:
· «Актуальность и обоснование выбора вида занятий скейпингом, их виды, формы, средства и методы проведения»;

· «Оздоровительное значение скейпинга»

	
	

	
	Занятия в спортивной секции «Легкая атлетика»

Занятия в лаборатории «Обеспечение активного отдыха и повышения функциональных возможностей организма»

Составление мини-программы  индивидуального развития скоростн-силовых  качеств и выносливости

Составление индивидуального плана развития физической подготовленности с учетом индивидуального уровня здоровья

Участие в соревнованиях
	
	

	Раздел 2.
Волейбол
	
	
	

	Тема 2.1.

Техническая подготовка в волейболе
	Содержание учебного материала
Роль и место волейбола в системе физического воспитания
История возникновения и развития волейбола;
Основные правила игры; организация и проведение спортивных соревнований
Судейство
 Технические приемы  и тактические действия в волейболе; 
	30
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	Лабораторные работы 
	*
	

	
	Семинарское занятие 
	*
	

	
	Практические занятия
	26
	

	
	Общая физическая подготовка с элементами игровых действий волейбола
Техника стоек и перемещения волейболиста
Техника приема - передачи мяча двумя руками сверху (её разновидности);

Техника приема - передачи мяча двумя руками сверху (её разновидности);

Техника подачи  мяча и её разновидности;

Техника  нападающего удара и его разновидности;

Техника  блокирование и его разновидности;

Демонстрация техники выполнения технических элементов игры в волейбол
	
	

	
	Самостоятельная работа студента
	4
	

	
	Подготовка рефератов  по темам:

· «Волейбол как средство профессионально-прикладной подготовки специалиста»:

· «Оздоровительное значение волейбола»;

· «Волейбол как восстановительное средство после напряженной умственной и производственной деятельности»
Составление индивидуальной программы развития координации движений по средствам волейбола
Занятие в спортивной секции «Волейбол»

Участие в соревнования по волейболу
	
	

	Тема 2.2.

Тактическая подготовка
	Содержание учебного материала
Особенности тактической подготовки волейболиста
Использование технических элементов в организации тактики игры в волейбол

Специальная физическая подготовка волейболиста
	28
	

	
	
	
	

	
	Лабораторная работа
	*
	

	
	Семинарское занятие 
	*
	

	
	Практические занятия
	26
	

	
	Комплексная специальная физическая подготовка
Индивидуальные, групповые и командные  действия в нападении;
Индивидуальные, групповые и командные действия в защите
	
	

	
	Контрольная работа
	
	

	
	Самостоятельная работа студента
	2
	

	
	Составление комплекса упражнений для развития специфических физических качеств волейболиста

Составление индивидуальной тренировочной программы развития  физических качест: координация движений, быстрота,  скоротно-силовых качеств, игровой выносливости по средствам техники и тактики игры в волейбол
Занятия в спортивной секции по волейболу

Участие в Спартакиаде и соревнованиях по волейболу

Игровая подготовка
	
	

	Раздел 3 

Баскетбол
	
	
	

	Тема 3.1.
Техническая подготовка
	Содержание учебного материала

История возникновения и развития баскетбола
Классификация технических приемов

 Правила и организация игры, судейство

Специальные и подводящие упражнения по технике  игры.

Организации проведение соревнований.

и тактических действий. Технические приемы и тактические действия. 
	30
	

	
	
	
	

	
	Лабораторные работы
	*
	

	
	Семинарское занятие
	*
	

	
	Практические занятия
	26
	

	
	Техника перемещений и остановок
Техника ловли мяча;

Техника передача мяча;

Техника ведения мяча;

Техника  бросков мяча в корзину и добивания  мяча;

Техника  поворотов и обманных движений
Демонстрация технических приемов
	
	

	
	Самостоятельная работа студентов
	4
	

	
	Подготовка рефератов  по темам:

· «Оздоровительное значение игры баскетбол»

· «Баскетбол как средство релаксации»

· «Профессионально-прикладное значение игры в баскетбол для будущего специалиста»

Занятия в спортивно секции «Баскетбол»

Составление комплекса подготовительных физических упражнений для овладения техникой игры в баскетбол

Занятия в лаборатории «Обеспечение активного отдыха и повышении функциональных возможностей организма»
	
	

	Тема 3.2.
	Содержание учебного материала

Особенности тактической подготовки баскетболиста
Использование технических элементов в организации тактики игры в баскетбол

Специальная физическая подготовка в баскетболе
	28
	

	Тактическая подготовка (тактика нападения)
	
	
	

	
	Семинарское занятие 
	*
	

	
	Практические занятия
	26
	

	
	Индивидуальные приемы борьбы за овладение мячом;

Индивидуальные действия, групповые действия, командные действия в тактической подготовке
Игровая подготовка 
	
	

	
	Контрольная работа
	
	

	
	Самостоятельная работа студента
	2
	

	
	Подготовка рефератов  по темам:

· «Виды и методы самоконтроля за состоянием здоровья до, во время и после физической нагрузки в баскетболе»

· «Пути достижения физической, технической, тактической и психической подготовленности в баскетболе»

Выполнение комплексов  специальной физической подготовки баскетболиста

Отработка индивидуального комплекса круговой тренировки специальных физических качеств
Занятия в лабораториях «Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма», «Обеспечение активного отдыха и повышения функциональных возможностей организма»

Занятия в спортивной секции «Баскетбол»

Участие в соревнованиях и Спартакиаде по баскетболу
	
	

	Всего:
	176
	


4. условия реализации УЧЕБНОЙ дисциплины

4.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала; 

 Лабораторий « Профилактики профессиональных заболеваний»,
и «Обеспечения активного отдыха и повышения функциональных возможностей организма»; стадион широкого профиля; тренажерный зал.
Оборудование спортивного зала,  лабораторий и технические средства обучения. 

Спортивный зал:

1. Гимнастические стенки.

2. Гимнастические скамейки.

3. Баскетбольные щиты и кольца.

4. Волейбольные стойки, сетка.

5. Волейбольный мячи, баскетбольные мячи, набивные мячи 1и 2 кг.

6. Электронное табло.

7. Корзины для мячей.

8. Гимнастические скакалки.

9. Ворота для гандбола, мини - футбола, футбольные мячи.

10. Гимнастические палки.

11. Диски для метания.

12. Гимнастические скакалки.

13. Теннисные столы, комплект для настольного тенниса.

14. Ядра для толкания.

Оборудование лаборатории  « Профилактика профессиональных заболеваний»:
1. Вибромассажеры

2. Шезлонг для релаксации.
3. Массажные кушетки.

4. Массажная кровать Нуга-Бест

5. Ортопедические пледы.

6. Массажные обручи.

7. Комплекты силовых амортизаторов(резиновые амортизаторы с ручками и     комплекты из трех амортизаторов).
8. Гимнастические скакалки.

9. Гимнастические палки.

10.Утяжелители мягкие неопреновые (для рук и ног).
11.Кардиотренажеры.
12. Гимнастические коврики.

13. Диски здоровья.

14. Нагреватель для полотенец.

15. Простыни ПЭ.

16. Наматрасник.

17. Комплекты для массажа мужские и женские.

18. Ширмы-перегородки.

19. Набор эспандеров.

20. Гантели виниловые 2-4 кг.

Оборудование лаборатории  «Обеспечение активного отдыха и повышение функциональных возможностей организма»:
1. Силовые тренажеры.

2. Штанги.
3. Гантельный ряд.
4. Кардиотренажеры (беговые дорожки, велотренажеры, степперы)
5. Комплект оборудования для йоги.

6. Батуты для прыжков.

7.  Фитнесс мячи.

8. Стэп платформы ( многофункциональная платформа, координационная  платформа, стационарная).
9. Мячи волейбольные.

10. Мячи баскетбольные.

11. Мячи набивные.

12.  Скакалки резиновые.

13.  Тележка для мячей.

14.  Табло электронное игровое для волейбола и баскетбола.

15.  Гири (16, 24 и 32кг.) 

Технические средства обучения:

1. Виртуальный кабинет для самостоятельной работы студента.

2. Учебные рабочие места, оснащенные ПВМ.

3. Программные средства обучения.

4. Интерактивная доска.

5. Мультимедийный проектор

4.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
Основные источники:
1. Анищенко В.С.,Физическая культура – методико-практические занятия студентов,  Российский университет Дружбы народов, М., 2000

2. Дубровский В.И., Рахманин Ю.А., Разумов А.Н., Экогигиена физической культуры и спорта, М., Владос, 2008

3. Евсеев Ю.И., Физическая культура, Ростов – на – Дону, Феникс, 2008

4. Ильинич В.И., Физическая культура студента, М., Гардарики, 2003

5. Комарова Т.К., Москалева И.Э., Виноградов В.С., Подвижные игры в средних специальных учебных заведениях, Издательство СПЭК, Смоленск, 2000
6. Комарова Т.К., Москалева И.Э., Волейбол в среднем профессиональном учебном заведении, Издательство СПЭК, Смоленск, 2003

7. Комарова Т.К., Москалева И.Э., Баскетбол в средних профессиональных учебных заведениях, Издательство СПЭК, Смоленск, 2002

8. Крючек С.С., Половников П.В., Словарь – справочник, Издательский центр СП б ГМТУ, 1996

9. Леонова О.П., Рабочая программа дисциплины «Физическое воспитание» для студентов, отнесенных по состоянию здоровья к специальной медицинской группе,  Институт проблем развития СПО, Министерства образования Российской федерации, М., 2001

10. Леонова О.П., Шейпинг, Институт проблем развития СПО, Министерство образования Российской федерации, М., 2003

11. Решетников Н.В., Кислицин Ю.Л., Физическая культура -  учебное пособие, Издательский центр « Академия», 1998

Дополнительные источники: 
1. Воронов В.А., Лыжный спорт, Издательство «Физкультура и спорт», Ярославль, 1974

2. Остапенко А.Н., Селиверстов Б.И., Чистяков Ю.Н., Легкая атлетика – учебное пособие для ВУЗов, «Высшая школа», М., 1979
3. Попов С.Н., Лечебная физическая культура, Издательство  «Физкультура и спорт», М., 1978

4. Портных Ю.И., Спортивные игры, Издательство «Физкультура  и спорт», М., 1975

5. Талага Е., Энциклопедия физических упражнений, Издательство «Физкультура и спорт», М., 1998

6. Правила спортивных игр и состязаний, Издательство Попурри, Минск, 1998
5. Контроль и оценка результатов освоения УЧЕБНОЙ Дисциплины

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

	1. Уметь использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижение жизненных и профессиональных целей.


	1.Контрольные тесты по общефизической подготовке.
2. Контрольные тесты по технической подготовке.
3. Диагностика уровня физической подготовленности.

4.Составление программ  траектории индивидуального  физического развития.

5.Выполнение физических упражнений

6.Составление программ развития физических качеств.

	2. Знать о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека.
	1. Контрольные тесты по теоретической подготовке.

	3. Знать основы здорового образа жизни.
	1. Контрольные тесты по основам здорового образа жизни.



PAGE  
4

