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1. Паспорт рабочей программы учебной дисциплины
«Физическая культура»

1.1. Область применения программы
 Программа учебной дисциплины является частью программы подготовки специалиста среднего звена, сформированной на основе ФГОС по специальности СПО 53. 02. 02 Музыкальное искусство эстрады (по видам); 02. Эстрадное пение
        1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной образовательной программы.
Дисциплина «Физическая культура» относится к общему гуманитарному и социально-экономическому учебному циклу, ОГСЭ.05.
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины - требования к результатам освоения учебной дисциплины.
В результате изучения дисциплины в V-VIII семестрах обучающийся должен:
УМЕТЬ:
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
ЗНАТЬ:
 - о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
основы здорового образа жизни.
1.4. Формируемые дисциплиной «Физическая культура» компетенции
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен  обладать общими компетенциями:
ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определять методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.
ОК 3. Решать проблемы, оценивать риски и принимать решения в нестандартных ситуациях.
ОК 4. Осуществлять поиск, анализ и оценку информации, необходимой для постановки и решения профессиональных задач, профессионального и личностного развития.
ОК 6. Работать в коллективе, эффективно общаться с коллегами, руководством.
ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации.

1.5. Рекомендуемое количество часов на освоении программы учебной дисциплины:
- максимальная учебная нагрузка обучающегося – 264 часа, в том числе:
- обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося  - 142 часа;
- самостоятельная работа обучающегося - 122 часа.

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объём учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объём
часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	264

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка(всего)
	142

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	122



Форма промежуточной аттестации -  дифференцированный зачет  в 5,7 семестре, контрольный урок в 8 семестре.

2.2. ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
«Физическая культура»

	
Наименование раздела
	Количество часов

	
	К   У   Р   С   Ы

	
	3
	4

	ТЕОРИЯ
	
	

	Раздел 1. Профессионально-прикладная психофизическая подготовка (ПППФП)
	4
	6

	Раздел 2.Физическая культура в научной организации труда (НОТ)
	
	4

	ПРАКТИКА
	
	

	Профессионально-прикладная физическая подготовка для всех специальностей
	12
	12

	Гимнастика, акробатика, ритмика
	16
	16

	Степ-аэробика, аэробика
	16
	16

	Функциональная тренировка, н/теннис, дартс, шашки
	24
	16

	ИТОГО
	72
	70



СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ
Раздел 1. Профессионально-прикладная психофизическая подготовка
ПППФП в системе физического воспитания студентов. Основная задача ПППФП: психологическая и физическая подготовка к профессиональной деятельности после окончания учебного заведения. Зависимость содержания ПППФП от профиля учебного заведения. 
Роль профессиограммы в подборе средств ПППФП. Отражение в профессиограмме условий труда (на открытом воздухе, в помещении сидя или стоя). Характер труда (доля умственной и физической нагрузки), а также утомления (физическое, психическое, общее или отдельных мышц, органов - рук, ног, спины, глаз и т.д.). Режим труда.
Средства и методы ПППФП в учебном процессе: методы психорегуляции  психического и эмоционального состояния человека.
Условия творческой деятельности и особенности психологических нагрузок пианиста, баяниста, струнника, духовика, вокалиста, теоретика. Основные требования к физической подготовленности этих специалистов. Профилактика «переигрывания» мышц. Корригирующее значение систематических занятий физическими упражнениями. Виды массажа. Особенности нервно-психического состояния музыканта перед выступлением. Снятие мышечного напряжения. Регуляция дыхания. Нормализация сна. Самоконтроль. Основы психотренинга.

Раздел 2.  Физическая культура в научной организации труда
Цель, задачи, методы и средства физической культуры в реализации задач НОТ. Производственная физическая культура в рабочее время. Содержание производственной гимнастики с учетом условий, характера труда и индивидуальных особенностей занимающихся.
           Формы и методы  занятий производственной физической культурой в нерабочее время с учетом особенностей будущей профессиональной деятельности.

Планы практических занятий

Профессионально-прикладная физическая подготовка
Тема 1. ОФП как средство улучшения функциональных способностей человека. Развитие его основных физических качеств. Гигиена. Техника безопасности.
Тема 2. Составление комплекса вводной производственной гимнастики
 с учетом особенностей будущей профессии. Система Стрельниковой.
Тема 3. Составление комплекса физкультпаузы с учетом  будущей   профессии. Система Бутейко.
Тема 4. Составление комплекса восстановительной гимнастики. Саморегуляция.
Тема 5. Инструкторский навык  и проведение УГГ, физкультпаузы, производственной гимнастики.

Гимнастика, акробатика, ритмика
Тема 1. Знакомство с системой «Калланетик»
Тема 2. Акробатические упражнения. Элементы ритмической гимнастики.
Тема 3. Упражнения со скакалкой. Разучивание комплекса упражнений. Разминка, вводная часть.
Тема 4. Стретчинг. Разучивание основной части.
Тема 5.Проведение полного комплекса упражнений под музыку.
Тема 6. Спец. упражнения на брюшной пресс. Проведение полного комплекса под музыку.
Тема 7. Спец. упражнения на гибкость. Проведение полного комплекса под музыку.
Тема 8. Прием контрольных нормативов.

Степ-аэробика, аэробика
Тема 1.  Правила по технике  безопасности во время занятий на степ – платформе. Составление комплексов и подбор музыки с учетом интенсивности и ритма для самостоятельных занятий классической аэробикой.
Тема 2. Совершенствование разученных упражнений  и комплексов классической  аэробики: элементы без и со сменой лидирующей ноги;  сочетание маршевых и синкопированных элементов; сочетание маршевых и лифтовых элементов; движения руками; под музыкальное сопровождение.
Тема 3. Подбор упражнений  и составление  комплексов из сочетаний маршевых и синкопированных элементов, маршевых и лифтовых элементов, с движениями руками без музыкального и с музыкальным сопровождением.
Тема 4. Упражнения для мышц туловища и нижних конечностей. Для мышц живота. 
Тема 5. Упражнения  с отягощениями. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. 
Тема 6. Упражнения для мышц и подвижности суставов верхних конечностей. Упражнения и игры на развитие быстроты, выносливости и координации.
Тема 7. Сдача контрольных нормативов.

Функциональная тренировка, дартс, н/теннис, шашки 
Тема 1. Основные правила игры в дартс. Игра в парах.
Тема 2. ОРУ. ОФП. Командная игра в дартс.
Тема 3. ОРУ. ОФП. Дартс.
Тема 4. ОРУ. ОФП. Дартс.
Тема 5. ОРУ. Правила игры в н/теннис. ОФП. 
Тема 6. ОРУ. Работа открытой ракеткой. Двусторонняя игра. ОФП. 
Тема 7. ОРУ. Работа закрытой ракеткой. Двусторонняя игра. ОФП. 
Тема 8. ОРУ. Правила игры в шашки. Игра в парах. ОФП.
Тема 9. Комплексы упражнений с отягощением. Упражнения для грудных мышц и верхних конечностей. Для мышц живота.
Тема 10. Комплексы упражнений для подготовки к ГТО. ОФП.
Тема 11. Комплексы упражнений на развитие физических качеств. Упражнения и игры на развитие быстроты, выносливости и координацию движений.
Тема 12.ОРУ. Прием контрольных нормативов.  ОФП.

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению.
Материально-техническое обеспечение освоения дисциплины включает:
 - приспособленное помещение 4х10 м. в общежитии колледжа; 
 - спортивный зал, стадион «Динамо».
Оборудование спортивного зала: 
· теннисный стол
· 8 гимнастических матов
· 8 степ-платформ
· 2 тренажера
· 6 гимнастических палок
· скакалки
· гимнастический круг
· футбольный мяч
· дартс (дротики)
· гантели
· гири

3.2. Информационное обеспечение обучения.
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 
дополнительной литературы.
Основная литература
1. Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын «Физическая культура: учеб.пособия для студентов СПО». — М.: Издательский центр «Академия», 2012.
2. В.И. Лях, А.А. Зданевич «Физическая культура 10—11 классы» — М.: Просвещение, 2011.
3. А.А. Бишаева «Физическая культура» Учебник для НПО и СПО. Серия: Начальное и среднее профессиональное образование. Издательство: Академия. 2010.
Дополнительная литература
1. А.А. Бишаева, В.Н. Зимин  «Физическое воспитание и валеология»: учебное пособие для студентов вузов: в 3 ч. Физическое воспитание молодежи с професиональной и валеологической направленностью. — Кострома, 2003.
2. Н.В. Решетников «Физическая культура» — М., 2002.
3. В.Ю. Волков «Физическая культура: Печатная версия электронного учебника» В.Ю. Волков, Л.М.Волкова: 2-ое изд. испр. и доп. – СПб.: Изд-во Политехн. Ун-та. 2009.
4. В.И. Ильинич «Студенческий спорт и жизнь: Учебное пособие для студентов высших учебных заведений «/ В.И. Ильинич – М.:АО "Аспект Пресс", 1995г.
5. Н.Г. Лутченко «Самостоятельные занятия физическими упражнениями: Учебно-методическое пособие» / Н.Г.Лутченко, В.А.Щеголев, В.Ю.Волков, и др.:  – СПб.: СПбГТУ, 1999.
6. Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2006.
7. В.С. Родиченко и др. «Олимпийский учебник студента: Пособие для формирования системы олимпийского образования в нефизкультурных высших учебных заведениях» / В.С.Родиченко – 5-е изд., перераб. и доп. – М.: Советский спорт, 2009.
8. Вайнер Э.Н. Валеология. — М., 2002. 
9. Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум. — М., 2002. 
10. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М., 2006.
11. Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. — М., 2002. 
12. Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры. — М., 2005.
13. Хрущев С.В. Физическая культура детей заболеванием органов дыхания: учеб.пособие для вузов. — М., 2006.

Информационное обеспечение обучения:
Видеомагнитофон, телевизор, магнитофон.
Плакаты, стенды.
Диски, кассеты с музыкальными произведениями и комплексами упражнений (стретчинг, тренинги, калланетик).
Интернет-ресурсы:
ЭБС «Лань»
1. www.lib.sportedu.ru  2. www.school.edu.ru  3. www.infosport.ru 
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется в процессе практических занятий, контрольных работ по темам дисциплины, а также выполнения обучающимися нормативов по определению уровня физической подготовленности. Для отдельной группы обучающихся (по состоянию здоровья) предусмотрены такие формы, как: подготовка и защита рефератов, сообщений, презентаций; тестирование; контроль устных ответов.

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

	Должен знать:
- о роли физической культуры в
общекультурном, социальном и
физическом развитии человека;
- основы здорового образа жизни.
Должен уметь:
составлять и выполнять композиции из различных видов фитнес-аэробики (классической, степ, функциональной тренировки) под музыку и без;
-выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
- объяснять в доступной форме технику выполнения упражнений входящих  в комплексы фитнес-аэробики, функциональной тренировки, акробатических упражнений, а также упражнений из других видов спорта;
- находить, анализировать  типичные и не типичные ошибки в технике выполнения упражнений и  уметь исправлять их.

	– практические задания по работе с информацией
– домашние задания проблемного характера.
Методы оценки результатов:
- сдача контрольных нормативов
· тестирование в контрольных точках.
· зачет
Степ-аэробика, аэробика
- объяснять в доступной форме технику выполнения упражнений входящих  в комплексы степ-аэробики, аэробики;
- находить, анализировать  типичные и не типичные ошибки в технике выполнения упражнений и  уметь исправлять их;
-  соблюдать, чувствовать музыкальный  такт и ритм при выполнении упражнений, самостоятельно подбирать музыкальные композиции с учетом интенсивности (низкой, высокой);
- самостоятельно составлять   и выполнять  различные комплексы по изученным видам фитнес-аэробики с предметами и  без, с  музыкальным сопровождением и без  музыкального сопровождения на высоком техническом уровне.

Функциональная тренировка, н/теннис, дартс, шашки
- объяснять в доступной форме и выполнять технику упражнений входящих  в комплексы функциональной тренировки; 
- находить, анализировать  типичные и не типичные ошибки в технике выполнения упражнений и  уметь исправлять их;
Оценивать технико-тактические действия студентов в ходе проведения контрольных соревнований по спортивным играм: шашки, дартс ( на результат); настольный теннис (знание правил соревнований, участие в соревнованиях).
Ритмика.
Выполнение комбинаций и связок.
Прыжки на скакалке (1мин.)
Упражнение на б/пресс (30 сек., 1мин.)
Сгибание\разгибание рук в упоре лежа.
Подтягивание на высокой перекладине (юн.). 
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.





