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1 .ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
         Физическая культура
1.1.
Область применения программы
Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальностям СПО 120701 «Землеустройство».
1.2.
Место учебной дисциплины в структуре основной
профессиональной образовательной программы: Дисциплина  «Физическая  культура»  является  обязательной и относится к циклу   общих  гуманитарных  и  социально-экономических  дисциплин. 
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, социальном и физическом развитии человека; 

- основы здорового образа жизни. 
  В  результате  освоения  учебной  дисциплины  обучающийся  должен 

освоить общие компетенции:

ОК 2. Организовать 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 команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.
          1.4.    Количество    часов    на    освоение    рабочей программы учебной дисциплины:
· максимальной учебной нагрузки обучающегося 296 часов, в том числе:

· обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося  148 часов;
· самостоятельной работы обучающегося  148 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)
	296

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	148

	в том числе:
	

	практические занятия
	142

	теоретические занятия
	6

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	148

	в том числе:
	

	тематика внеаудиторной самостоятельной работы
	148

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета


	Наименование

Разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект)
	Объём часов
	Уровень

освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1.

Научно- методические  

основы формирования 

физической культуры личности  
	
	6
	

	Тема 1.1.

Общекультурное и социальное значение физической культуры. Здоровый образ жизни.  
	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.  
	2
	2

	
	Здоровье человека как ценность и как фактор достижения жизненного успеха. 

Совокупность факторов, определяющих  состояние здоровья. Роль регулярных занятий физическими упражнениями в формировании и поддержании здоровья. 

Компоненты здорового образа жизни. Роль и место физической культуры и спорта в формировании здорового образа и стиля жизни. Двигательная активность человека, её влияние на основные органы и системы организма. Норма двигательной активности, гиподинамия и гипокинезия. Оценка двигательной активности человека и формирование оптимальной двигательной активности в зависимости от образа жизни человека. Формы занятий физическими упражнениями в режиме дня и их влияние на здоровье. Коррекция 

индивидуальных нарушений здоровья, в том числе, возникающих в процессе профессиональной деятельности,  средствами физического воспитания. Пропорции тела, коррекция массы тела средствами физического воспитания.  
	2
	2

	
	Социально-биологические основы физической культуры. 

Характеристика изменений, происходящих в организме человека под воздействием выполнения физических упражнений, в процессе регулярных занятий. Эффекты физических упражнений. Нагрузка и отдых в процессе выполнения упражнений. Характеристика некоторых состояний организма: 

разминка, врабатывание, утомление, восстановление. Влияние занятий физическими упражнениями на функциональные возможности человека, умственную и физическую работоспособность, адаптационные возможности человека. 
	2
	2

	
	Самостоятельная работа:

1.  Выполнение комплексов утренней гигиенической гимнастики.   

2.  Соблюдение оптимальных режимов суточной двигательной активности на 

основе выполнения физических упражнений.  
	6
	3

	Раздел 2. 

Учебно- практические основы 

формирования физической 

культуры личности 
	
	142
	

	Тема 2.1.

Общая физическая 

подготовка  


	Теоретические сведения. 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.  

Двигательные действия. Построения, перестроения, различные виды ходьбы, комплексы обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами. Подвижные игры.
 Практические занятия. 
1.  Выполнение  построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых и 

прыжковых упражнений, комплексов обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами.  

2.  Подвижные игры различной интенсивности.  
	6
	1

	
	
	
	2

	
	Самостоятельная работа:

Выполнение различных комплексов физических упражнений  в процессе  самостоятельных занятий.  
	6
	3

	Тема 2.2.

Легкая атлетика
	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.  

 Практические занятия по лёгкой атлетике.        

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

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:  

-воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой атлетикой.  

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

-воспитание выносливости в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

-воспитание координации движений в процессе занятий лёгкой атлетикой
	44
	3

	
	Самостоятельная работа:

Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных 

действий в процессе самостоятельных занятий.  
	44
	3

	Тема 2.3.

Спортивные игры

	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 мяса: 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.  

 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.  

Практические занятия 

1.  На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенствованию техники  двигательных действий, технико-тактических приёмов игры.   

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:
 -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. 

 4. В  зависимости  от  задач  занятия  проводятся  тренировочные  игры, двусторонние игры на счёт. 

 5. После изучение техники отдельного элемента  проводится  выполнение контрольных нормативов по элементам техники спортивных игр, технико-тактических приёмов игры.   

 6. В процессе занятий по спортивным играм  каждым студентом проводится самостоятельная    разработка  и  проведение    занятия  или  фрагмента  занятия  по изучаемым  спортивным играм.  
	76
	3

	
	Самостоятельная работа:

Совершенствование техники и тактики спортивных игр в процессе 

самостоятельных занятий.  
	76
	3

	Тема 2.4.

Гимнастика.


	Аэробика (девушки) 

Основные виды перемещений. Базовые шаги, движения руками, базовые шаги с 

движениями руками. 

Техника  выполнения  движений  в  степ-аэробике:  общая  характеристика  степ-Аэробики.  Основные  исходные положения. Движения ногами и руками в различных видах степ-аэробики.  Техника  выполнения  движений  в  фитбол-аэробике:  общая  характеристика фитбол-аэробики, исходные положения, упражнения различной направленности. Техника  выполнения  движений  в  шейпинге:  общая  характеристика  шейпинга, основные средства, виды упражнений. Техника  выполнения  движений  в  пилатесе:  общая  характеристика  пилатеса, виды упражнений. Техника  выполнения  движений  в  стретчинг-аэробике:  общая  характеристика стретчинга, положение тела, различные позы, сокращение мышц, дыхание. Методы  регулирования  нагрузки  в  ходе  занятий  аэробикой.  Специальные комплексы  развития  гибкости  и  их  использование  в  процессе  физкультурных занятий.  

  Практические занятия. 

 1.  На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенствованию техники  выполнения отдельных элементов и их комбинаций 

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:   

-воспитание выносливости в процессе занятий избранными видами аэробики.   

-воспитание координации движений в процессе занятий. 

4.  На каждом занятии выполняется разученная комбинация  аэробики  различной интенсивности, продолжительности, преимущественной направленности.  

5.  Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка содержания и проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемому виду (видам) аэробики.  
	10
	3

	
	Атлетическая гимнастика (юноши).
Особенности  составления  комплексов  атлетической  гимнастики  в  зависимости от решаемых задач. 

Особенности использования атлетической гимнастики как средства физической 

подготовки к службе в армии.  

Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных мышечных группы.  

Упражнения со свободными весами: гантелями, штангами. 

Упражнения с собственным весом.  Техника выполнения упражнений. Методы регулирования нагрузки: изменение веса, исходного положения упражнения, количества повторений.  

Комплексы упражнений для акцентированного развития определённых мышечных групп. Круговая тренировка.  Акцентированное  развитие гибкости в процессе занятий атлетической гимнастикой на основе включения специальных упражнений и их сочетаний 

 Практические занятия 

 1.  На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенствованию основных элементов техники выполнения упражнений на тренажёрах, с отягощениями. 

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 через выполнение комплексов атлетической гимнастики с направленным влиянием на развитие определённых мышечных групп: 

-воспитание силовых способностей в ходе занятий атлетической гимнастикой; 

 - воспитание силовой выносливости в процессе занятий атлетической гимнастикой; 
- воспитание скоростно-силовых способностей  в процессе занятий атлетической гимнастикой; - воспитание гибкости через включение специальных комплексов упражнений.  

4.  Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка содержания и проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемому виду (видам) аэробики.  
	
	3

	
	Самостоятельная работа:

Выполнение изучаемых двигательных действий, связок, комбинаций, в процессе самостоятельных занятий.
	10
	3

	Тема 2.5.
Лыжная подготовка
	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.  

 Практические занятия 

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.  

4.  Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка содержания и проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемому виду спорта.  
	6
	3

	
	Самостоятельная работа:
Катание на лыжах/коньках в свободное время.  
	6
	3
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1.
Требования       к      минимальному       материально- техническому обеспечению

Реализация     учебной     дисциплины     осуществляется     в     спортивном, тренажерном     залах и на открытой спортивной площадке. Оборудование спортивного зала:

- мячи для баскетбола, волейбола, футбола;

- ракетки и мячики для настольного тенниса;

- коврики для гимнастики;

- скакалки, гантели, гири;

- тренажеры;

- палки гимнастические;

- лыжи, лыжные палки;

- свистки, секундомеры и т.д. 

Технические средства обучения:

- музыкальный центр;

- табло механическое.

3.2.
Информационное обеспечение обучения

Перечень учебных изданий,  Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
Основные источники:  

1.  Ильинич  В.И.  Физическая  культура    студента  и  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. 

 Дополнительные источники: 

1.  Жмулин  А.  В.,  Масягина  Н.  В.    Профессионально-прикладная ориентация    содержания  примерной  программы  дисциплины «Физическая  культура»  в  контексте  новых  Федеральных государственных  образовательных  стандартов  [Текст]    –  М.: Издательство «Прометей» МПГУ. – 2010.  Стр. 11-13.  

2. Ланда Б. Х. Методика комплексной оценки физического развития и физической  подготовленности  [Текст]  /  Б.  Х.  Ланда    –  Москва: Издательство Советский спорт. -  2005. – 192с. 
         3. Программное  и  организационно  -  методическое  обеспечение физического  воспитания  обучающихся  в  образовательных учреждениях начального и среднего профессионального образования. Методические  рекомендации  к  формированию  Комплексной программы учебного заведения по предмету «Физическая культура» [Текст] / Под ред.  И.П. Залетаева,  А. П. Зотова,  М. В. Анисимовой, О.М. Плахова  – Москва: Издательство Физкультура и Спорт. -  2006. – 160с. 

4. Черенкова  С.  Л.,  Физическая  культура:  самостоятельные  занятия [Текст] / С.Л. Черенкова  - Брянск: БГТУ. -  2004. – 205 с. Шевякова С.А., Захарова В.Р., Мосиенко М.Г.  

Интернет ресурсы: 

1.  Сайт  Министерства  спорта,  туризма  и  молодёжной  политики http://sport.minstm.gov.ru 

 2.Сайт  Департамента  физической  культуры  и  спорта  города 

 Москвы http://www.mossport.ru 

3.3. Требования к организации учебного процесса.

Программа учебной дисциплины «Физическая культура» разрабатывается учебным заведением самостоятельно на основе примерной программы. Общий объем учебных часов на учебную дисциплину «Физическая культура» зависит от числа учебных недель, предусмотренных учебным планом специальности 120701 Землеустройство. На основании данных о состоянии здоровья студенты распределяются для занятий физической культурой на медицинские группы. Предусмотрено 2 часа в год теоретических занятий.
Необходимый теоретический материал излагается так же на каждом занятии в форме бесед и рекомендаций.

В образовательном процессе предусматривается использовать различные средства и методы физической культуры и спорта, виды спорта с целью формирования общих и профессиональных компетенций студентов. Практический раздел программы реализуется на практических  занятиях. 
Одной из задач преподавателей, ведущих занятия по дисциплине «Физическая культура», является выработка у студентов осознания важности, необходимости и полезности занятий физической культурой для дальнейшей жизни и работы по избранной специальности.  
В педагогической деятельности  сочетаются традиционные и инновационные методы обучения: метод многократного выполнения упражнений, повторный метод, метод круговой тренировки и непрерывного упражнения, соревновательный и игровой метод, экспресс-опрос, метод демонстрации. Осуществляется личностно-ориентированный подход, ИКТ, здоровьесберегающие технологии,  нетрадиционные формы занятий; различные формы коллективной и индивидуальной работы для создания условий успешного обучения. Применение наглядных пособий и технических средств обучения (видеофрагментов, презентаций) позволяет достигать необходимого уровня принятия целей обучающимися.
Контрольное тестирование включает в себя проверку овладения жизненно важными умениями и навыками и уровня развития физических качеств. Критерием оценки успешности освоения учебного материала выступает экспертная оценка преподавателя и оценка результатов соответствующих тестов, результаты которых рассматривают с учетом динамики контролируемых показателей.

Формой промежуточной аттестации по дисциплине «Физическая культура» является проведение дифференцированного зачета.

3.4. Кадровое обеспечение образовательного процесса.
Требования к квалификации педагогических кадров, обеспечивающих обучение по дисциплине:

- наличие высшего образования, соответствующего профилю преподаваемой дисциплины; 

- прохождение
преподавателями     курсов        повышения квалификации не реже 1 раз в 3 года.

    4.КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

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

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


Атлетическая гимнастика (юноши) 

	  Оценка  техники  выполнения  упражнений  на  тренажёрах,  комплексов  с  отягощениями,  
самоотягощениями.  Самостоятельное  проведение  фрагмента  занятия или 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 учёта времени.  Кроссовая подготовка. 

Оценка техники пробегания дистанции до 5 км без учёта 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, изучения темы  программы.   
	


