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1. паспорт ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
1.1. Область применения программы

          Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по профессии 15.01.05 Сварщик (ручной и частично механизированной сварки (наплавки)).

  Программа разработана в рамках выполнения работ по внесению изменений (дополнений) в образовательную программу по профессии среднего профессионального образования 15.01.05 Сварщик (ручной и частично механизированной сварки (наплавки)), в целях внедрения международных стандартов подготовки высококвалифицированных рабочих кадров с учетом передового международного опыта движения WorldSkills International, на основании компетенции WorldSkills Russia «Сварочные технологии», с учетом профессионального стандарта Сварщик, утвержденного приказом Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 28 ноября 2013г. №701н, интересов работодателей в части освоения дополнительных видов профессиональной деятельности, обусловленных требованиями к компетенции WSR Сварочные технологии, и является составной частью данной ПООП.

1.2.
Используемые сокращения.
В настоящей Программе используются следующие сокращения:
ОК - общая компетенция;

ООП - основная образовательная программа;

ПК - профессиональная компетенция;

ПС – профессиональный стандарт;

СПО - среднее профессиональное образование;

ТО – техническое описание.

ФГОС - федеральный государственный образовательный стандарт;

УД - учебная дисциплина;

WSR - WorldSkills Russia;

WSI - WorldSkills International.
1.3. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: Дисциплина ФК.00 «Физическая культура» относится к общему гуманитарному и социально – экономическому циклу основной профессиональной образовательной программы.

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


В результате освоения дисциплины обучающийся осваивает элементы компетенций:
       ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.
ОК 06. Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, клиентами.

В результате освоения дисциплины обучающийся должен 
уметь:
1. использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
2. применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;

3. пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной профессии (специальности)

знать:

1. роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

2. основы здорового образа жизни;

3. условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для профессии (специальности)

4. средства профилактики перенапряжения
1.4.  Количество часов на освоение программы дисциплины:  

Максимальная учебная нагрузка обучающегося – 75 часов, в том числе:

- обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося – 75 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)
	75

	Обязательные аудиторные учебные занятия (всего) 
	75

	в том числе:
	

	практические занятия 
	75

	Внеаудиторная (самостоятельная) учебная работа (всего)


	

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа студентов, курсовая работа (проект)
	Объем часов

	1
	2
	4

	Раздел 1. Теоретическая часть
	знать:

1. роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

2. основы здорового образа жизни;

3. условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для профессии (специальности)

4. средства профилактики перенапряжения
ОК 01, ОК 06

	Тема 1. Физическая культура в   общекультурной и профессиональной подготовке студента
	Основные понятия: физическая культура, физическое воспитание, физическое развитие, физическая и функциональная подготовленность, профессионально-прикладная физическая подготовка
	2

	Раздел 2. Практическая часть
	уметь:
1. использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
2.  применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;
3.  пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной профессии (специальности)

ОК 01, ОК 06

	Тема 2. Легкая атлетика
	
	14

	Тема 2. 1. 

Техника спринтерского бега: совершенствование
	 низкий старт до 30 м. Бег с ускорением от 70 до 80 м. Скоростной бег до 60 м. Бег на результат 100 м.


	2

	Тема 2. 2. 

Техника длительного бега
	 девушки 2000, юноши 3000 метров.


	2

	Тема 2. 3. 

Техника прыжка в длину
	 прыжки в длину с 17 - 19 шагов разбега способом «перешагивание», способность подбирать дистанцию для разбега, совершенствование двигательных способностей
	2

	Тема 2. 4. 

Техника метания гранаты
	метание гранаты 700 гр. на   дальность с места, с разбега нескольких шагов в горизонтальную и вертикальную цели. Бросок набивного мяча весом 1кг и 3кг двумя руками из различных и. п. и с нескольких шагов разбега вперёд - вверх
	2

	Тема 2. 5. 

Развитие выносливости
	 совершенствование: кросс до 20 мин (с ходьбой), бег с препятствиями и на местности, 6-минутный бег, кроссовая эстафета с преодолением препятствий, круговая тренировка, преодоление контруклона
	2

	Тема 2. 6

Развитие выносливости
	Преодоление дистанции 2000 метров на время
	2

	Тема 2. 7

Развитие скоростно-силовых способностей
	совершенствование прыжки в длину с места и с разбега, много скоки, метания в цель и на дальность разных снарядов из различных и. п., толчки и броски набивных мячей весом 3 кг
	2

	Тема 2. 7. 

Развитие скоростных и координационных способностей 
	эстафеты, старты из различных и. п., бег с ускорением, с максимальной скоростью. Варианты челночного бега (3х10м,5х20м, 10х10м), бег с изменением направления, скорости, способа перемещения; бег с преодолением препятствий и на местности, прыжки через препятствия; прыжки на точность приземления; метания различных снарядов из различных и. п. в цель и на дальность
	2

	Тема 3.  Гимнастика с элементами акробатики
	
	10

	Тема 3.1 Общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, развитие координационных, силовых способностей, гибкости и правильной осанки:
	сочетание различных положений рук, ног, туловища. Сочетание движений руками с ходьбой на месте и в движении, с маховыми движениями ногой, с подскоками, с приседаниями, с поворотами. Общеразвивающие упражнения с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов   и   позвоночника.   Общеразвивающие упражнения в парах. Юноши: с набивным и большими мячами, гантелями (3-5 кг), со скакалками


	2

	Тема 3. 2

 Акробатические упражнения
	 юноши: кувырок назад в упор стоя ноги врозь; кувырок вперед и назад; длинный кувырок; стойка на голове и руках, усложнённые кувырки, составление комбинаций из кувырков
	2

	Тема 3.3

  Лазанье
	лазанье по канату, шесту, гимнастической лестнице. Подтягивания на высокой перекладине Упражнения в висах и упорах, с гантелями, с отягощениями, набивными мячами
	2

	Тема 3. 4

 Опорные прыжки
	юноши: совершенствование прыжка согнув ноги (козел в длину, высота- 115 см).
	2

	Тема 3.5

  Развитие силовых способностей
	Выполнение упражнений для развития мышц и силы рук, плечевого пояса, брюшного пресса
	2

	Тема 4. Спортивные игры
	
	30

	Баскетбол
	
	14

	Тема 4. 1

Ловля и передач мяча
	ловля и передача мяча двумя руками от груди и одной рукой от плеча на месте и в движении с пассивным сопротивлением защитника (в парах, тройках, квадрате, круге). Бег с изменением направления, скорости,
	2

	Тема 4.2

 Техника   ведения мяча
	ведение мяча в низкой, средней и высокой стойке на месте, в движении по прямой, с изменением направления движения и скорости. Ведение с пассивным сопротивлением защитника ведущей и не ведущей рукой, челночный бег с ведением и без ведения мяча 
	2

	Тема 4.3
Техника бросков мяча
	совершенствование бросков одной и двумя руками с места и в движении (после ведения, после ловли) с пассивным противодействием. Максимальное расстояние до корзины 4,8 м в прыжке.
	2

	Тема 4.4
Индивидуальная техника защиты
	перехват, вырывание и выбивание мяча, круговая тренировка
	2

	Тема 4.5
Тактика игры
	взаимодействие трех игроков (тройка и малая восьмерка, игровые упражнения типа 2:1, 3:1, 2:2, 3:2, 3:3.
	2

	Тема 4.6
Овладение игрой
	Игра   по   упрощенным   правилам баскетбола.  Игры и игровые задания 2:1, 3:1, 3:2, 3:3. помощь в организации и проведении игры, основы судейства.
	2

	Тема 4.7
Развитие координационных качеств
	Челночный бег, бег из различных и. п., эстафетный бег, круговая тренировка
	2

	Тема 5
Волейбол
	
	16

	Тема 5.1
Техника передвижений, остановок и стоек
	комбинации из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения), челночный бег


	2

	Тема 5.2
Техника приёма и передач мяча
	 передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача мяча сверху, стоя спиной к цели.


	2

	Тема 5.3
Техника подачи мяча
	верхняя прямая подача мяча. Приём подачи.


	2

	Тема 5.4
Техника прямого нападающего удара
	совершенствование прямого нападающего удара после подбрасывания мяча партнером, через сетку в заданное место, метания в цель различными мячами
	2

	Тема 5.5
Техники владения мячом
	комбинации из освоенных элементов: прием, передача мяча, круговая тренировка
	2

	Тема 5.6
Тактика игры
	тактика свободного нападения. Позиционное нападение с изменением позиций.
	2

	Тема 5.7
Овладение игрой 
	игра по правилам волейбола.
	2

	Тема 5.8
Развитие координационных качеств 
	Челночный бег, бег из различных и. п., эстафетный бег, круговая тренировка
	2

	Тема 6

Бадминтон
	
	12

	Тема 6.1
Способы держания (хватки) ракетки.
	Хватка для ударов открытой и закрытой стороной ракетки. Универсальная хватка. Европейская хватка. Упражнения с различными видами жонглирования с воланом
	2

	Тема 6.2
Игровые стойки в бадминтоне.
	Стойки при выполнении подачи: открытой и закрытой стороной ракетки.

Игровые: основная стойка; высокая, средняя, низкая; правосторонняя, левосторонняя стойка.
	2

	Тема 6.3
Передвижения по площадке.
	Передвижения: приставным шагом; крестным шагом; выпады вперед, в сторону.
	2

	Тема 6.4
Техника выполнения ударов.
	Техника выполнения ударов: сверху сбоку, снизу, открытой и закрытой стороной ракетки; высокий удар сверху открытой стороной ракетки.
	2

	Тема 6.5
Техника выполнения подачи.
	Техника выполнения короткой подачи открытой и закрытой стороной ракетки; высоко-далекой подачи.
	2

	Тема 6.6 

Передвижения по площадке, удары на сетке, подачи.
	Совершенствование передвижений: приставным шагом; скрестным шагом; выпады вперед, в сторону в передней и в средней зоне площадки. Перемещение по площадке в четыре точки.

Упражнения общей физической подготовки.
	2

	Тема 7
Плавание
	
	7

	Тема 7.1
Плавание кролем на груди и спине.


	Плавание на груди и спине с помощью работы ног кролем и 

различными положениями рук. Плавание на груди и спине с помощью работы ног и рук на задержке дыхания.
Плавание кролем на груди и спине с полной координацией.
	2

	Тема 7.2
Плавание брассом.


	Плавание при помощи движений ногами брассом.

Скольжение на груди с движениями ногами брассом Движение рук брассом с выдохом в воду. Плавание брассом в полной координации
	2

	Тема 7.3
Техника выполнения стартов
	Техника выполнения стартов и поворотов. Старт с тумбочки. Старт из воды. Техника выполнения поворотов (открытые повороты). Имитационные упражнения на суше и специальные упражнения в воде.
	2

	Тема 7.4
Основы прикладного плавания.
	Плавания в экстремальных условиях. Спасение тонущих. Последовательность действий при спасении тонущих вплавь
	1

	Дифференцированный зачет
	

	Всего:
	75


3. условия реализации программы дисциплины

3.1. Минимальное материально-техническое обеспечение
Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала.
Оборудование спортивного зала: 
Перекладина гимнастическая;

Конь, козёл;

Штанга;

Гири;

Маты;

Кольца и мячи баскетбольные;

Сетка и мячи волейбольные;

Ракетки бадминтонные;
Волан 
3.2. Информационное обеспечение обучения

Основные источники: 
Лях В. И. Физическая культура. 10 — 11 классы: учеб. для общеобразоват. учреж​дений/В. И. Лях, А. А. Зданевич ; под ред. В. И. Ляха. — 7-е изд. — М.: Просвещение, 2012. — 237 с.: ил. — ISBN 978-5-09-028994-8. http://www.belgtis.ru/Docs/Физическая%20культура%20учебник%20%20В.И.%20Лях%20%202012.pdf 
Бишаева А. А. Примерная программа общеобразовательной учебной дисциплины «Физиче​ская культура» для профессиональных образовательных организаций. — М.: Издательский центр «Академия», 2015. — 25 с.
http://www.firo.ru/wp-content/uploads/2015/08/15_Physical-culture.pdf
Дополнительные источники:
Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л., Палтиевич Р.Л., Погадаев Г.И. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования – 14-е изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2014. – 176 с.
http://www.academia-moscow.ru/ftp_share/_books/fragments/fragment_114101503.pdf
3.3. Организация образовательного процесса

Изучению дисциплины должно предшествовать изучение общеобразовательной дисциплины «Физическая культура».
3.4. Кадровое обеспечение образовательного процесса

Требования к квалификации педагогических кадров
Квалификация педагогических работников реализующих программы учебной дисциплины  должна отвечать квалификационным требованиям, указанным в квалификационных справочниках, и (или) профессиональных стандартах: наличие высшего профессионального образования, соответствующего профилю дисциплины; получение  дополнительного профессионального образования по программам повышения квалификации, в том в том числе в профильных  организациях, не реже 1 раза в 3 года с учетом расширения спектра профессиональных компетенций.
4. Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины
Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и лабораторных работ, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий. Промежуточным контролем освоения обучающими дисциплины является дифференцированный зачет.
	Результаты обучения
(освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения 

	Умения:
	

	Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;


	Экспертная оценка выполнения индивидуальных домашних заданий.

Экспертная оценка в рамках текущего контроля на практических занятиях. Экспертная оценка в рамках зачетных мероприятий по дисциплине.

	применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;


	Экспертная оценка выполнения индивидуальных домашних заданий.

Экспертное наблюдение и оценка деятельности обучающегося при выполнении заданий дифференцированного зачета

	пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной профессии (специальности)
	Экспертная оценка выполнения индивидуальных домашних заданий.



	Знания:
	

	роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;


	Экспертная оценка выполнения индивидуальных домашних заданий.

Экспертная оценка в рамках текущего контроля на практических занятиях. Экспертная оценка в рамках зачетных мероприятий по дисциплине.

	Основы здорового образа жизни

	Экспертное наблюдение и оценка деятельности обучающегося в процессе освоения образовательной программы на практических занятиях, при выполнении домашних работ.

	условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для профессии (специальности)


	Экспертная оценка выполнения индивидуальных домашних заданий.

Экспертное наблюдение и оценка деятельности обучающегося при выполнении заданий дифференцированного зачета

	средства профилактики перенапряжения

	Экспертная оценка выполнения индивидуальных домашних заданий.

Экспертное наблюдение и оценка деятельности обучающегося при выполнении заданий дифференцированного зачета
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