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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. 03 Инструментальное исполнительство (по видам инструментов).

 1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной образовательной программы. 

         Дисциплина «Физическая культура» для 1-2 курса относится к общеобразовательному учебному циклу, «обязательные учебные предметы», ОУП.07.
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины - требования к результатам освоения учебной дисциплины.

          В результате освоения дисциплины обучающиеся ориентированы на достижение  следующих целей:

• развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

• формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

• овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

• овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья;

• освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

• приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

1.4. Результаты освоения учебной дисциплины

            Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает достижение студентами следующих результатов:

• личностных:

− готовность и способность обучающихся к саморазвитию, личностному самоопределению;

− сформированности устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и
 обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной 

активности и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;

− потребность к самостоятельному использованию физической культуры как 

составляющей доминанты здоровья;

− приобретение личного опыта творческого использования профессионально-

оздоровительных средств и методов двигательной активности;

− формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, 

системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, 

регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной активности, способности их использования в 

социальной, в том числе профессиональной, практике;

− готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях 

навыки профессиональной адаптивной физической культуры;

− способность к построению индивидуальной образовательной траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков 

профессиональной адаптивной физической культуры;

− способность использования системы значимых социальных и межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные 

и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности;

− формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и  спортивной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;

− принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью;

− умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью;

− патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной;

− готовность к служению Отечеству, его защите;

 метапредметных:

− способность использовать межпредметные понятия и универсальные учеб-

ные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной 

практике;

− готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной активности;

− освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ;

− готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках 

информации, критически оценивать и интерпретировать информацию по 

физической культуре, получаемую из различных источников;

− формирование навыков участия в различных видах соревновательной дея-                                  тельности, моделирующих профессиональную подготовку;

− умение использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и 

организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники 

безопасности, гигиены, норм информационной безопасности;

•предметных:
-  сформированность экологического мышления, навыков здорового, безопасного и экологически целесообразного образа жизни, понимание рисков и угроз современного мира;
- знание правил и владение навыками поведения в опасных и чрезвычайных ситуациях природного, социального и техногенного характера; 

-владение умением сохранять эмоциональную устойчивость в опасных и чрезвычайных ситуациях, а также навыками оказания первой помощи пострадавшим;
-умение действовать индивидуально и в группе в опасных и чрезвычайных ситуациях;
− умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;

− владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

− владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития 

и физических качеств;

− владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности  с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

− владение техническими приемами и двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятель-

ности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).
1.5.Формируемые дисциплиной «Физическая культура » компетенции.

          В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен  обладать общими компетенциями:
          ОК 10.Использовать в профессиональной деятельности умения и знания, полученные обучающимися в ходе освоения учебных предметов в соответствии с федеральным  образовательным государственным стандартом среднего общего образования.
           1.6. Рекомендуемое количество часов на освоении программы учебной дисциплины:

- максимальная учебная нагрузка обучающегося - 216 часов, в том числе:

- обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося  - 144 часа;

- самостоятельная работа обучающегося - 72 часа.
2.1. Объём учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объём

часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	216

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	144

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	72

	Форма промежуточной аттестации -  зачет
	2


	                    Наименование раздела
	Количество часов

	
	К   У   Р   С   Ы

	
	1
	2



	ТЕОРИЯ
	
	

	Тема 1. Роль физической культуры и спорта в формировании ЗОЖ, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек. План спортивных мероприятий и физическое воспитание в колледже.
	4
	

	Тема 2. Основы формирования двигательных действий и развития физических упражнений в режиме дня музыканта. План спортивных мероприятий колледжа.
	
	2

	Тема 3. Способы закаливания организма и основные приемы самомассажа. Врачебный контроль и самоконтроль. Вред курения, употребления алкоголя и наркотиков.
	
	2

	ПРАКТИКА
	
	

	Профессионально-прикладная физическая подготовка для всех специальностей
	10
	10

	Гимнастика, акробатика, ритмика
	16
	16

	Степ-аэробика, аэробика 
	16
	16

	Функциональная тренировка, н/теннис, дартс, шашки
	26
	26

	ИТОГО для всех специальностей
	72
	72


СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

Теория физического воспитания

Тема 1. Роль физической культуры и спорта в формировании ЗОЖ, организации активного отдыха и профилактики вредных привычек. План спортивных мероприятий и физическое воспитание в колледже. (4часа)  
Роль физической культуры в современном обществе и в духовном воспитании личности. Социальные функции физической культуры. Физическое воспитание и спорт. Физическое развитие, физическое совершенство, спортивное совершенство, спортивное мастерство.
Психофизиологическая характеристика учебного труда студента. Динамика работоспособности в процессе учебной и трудовой деятельности. Критерии нервно-эмоционального утомления, профилактика переутомления средствами физической культуры и восстановительными мероприятиями.

Мотивы и потребности в физическом и психо-эмоциональном совершенствовании. Понятие  о стрессе и его фазах. Профилактика стрессовых состояний.

Вред курения, употребления алкоголя и наркотиков.

Учебная программа по физическому воспитанию студентов, ее содержание и основные разделы, зачетные требования и нормативы. Формы самостоятельных занятий физической культурой во внеурочное время. Спортивные и физкультурные традиции колледжа.

Тема 2. Основы формирования двигательных действий и развития физических упражнений в режиме дня музыканта. План спортивных мероприятий колледжа. (2 часа)

Физическая культура в системе подготовки специалистов, ее профессиональная направленность. Воспитание потребности в двигательной активности студентов. Формирование ценностных ориентаций студентов на физическое совершенствование и занятия спортом.

Понятие о тренировке физических качеств, состояние тренированности. Характеристика, средства и методы развития силы, быстроты, гибкости, ловкости, выносливости.  Понятие «физическая готовность».  Негативные явления  в  процессе физических упражнений (переутомление, перетренировка, перенапряжение) и их профилактика. Подготовка к соревнованиям, участие в них. Основы методики организации и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями. Показания и противопоказания к занятиям физической культурой.

Значение   регулярных занятий физической культурой и спортом, а также рационального режима труда, отдыха и питания для студентов. Рациональное питание. Гигиена сна. Правильный уход за кожей тела и полостью рта. Вред курения, употребления алкоголя и наркотиков. Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой; термопроцедуры.

Тема 3. Способы закаливания организма и основные приемы самомассажа. Врачебный контроль и самоконтроль. Вред курения, употребления алкоголя и наркотиков. (2 часа)

Анатомо-морфологические и физиологические функции человеческого организма. Общее представление о строении тела человека и физиологических системах: скелет человека, мышечная, сердечнососудистая, дыхательная, нервная и эндокринная системы.
Самоконтроль, его значение. Объективные данные самоконтроля: вес, рост, динамометрия, спирометрия, пульс, частота и ритм дыхания, потоотделение. Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, болевые ощущения.
Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой; термопроцедуры.

                 Основные приемы самомассажа и восстановления. 

Диагностика состояния организма в процессе занятий физическими упражнениями. Самоконтроль, использование методов стандарта, индексов, функциональных проб и контрольных упражнений для оценки физического развития, физической подготовленности и здоровья.

Планы практических занятий

Степ-аэробика, аэробика
Тема 1.  Правила по технике  безопасности во время занятий на степ – платформе. Классическая аэробика (9 разновидностей шагов).
Тема 2. Шаги и элементы со сменой лидирующей ноги (билатеральные) (17 разновидностей шагов) с платформой и без нее. Сочетания  маршевых и синкопированных элементов(которые выполняются на раз и два) (4 разновидностей шагов).
Тема 3. Шаги и элементы без смены лидирующей ноги (унилатеральные) (12 разновидностей шагов).  

Тема 4. Разучивание новых элементов (которые выполняются на 1-4). С платформой и без нее.

Тема 5. Сочетания  маршевых и синкопированных элементов (которые выполняются на 1-4) (4 связки шагов).
Тема 6. Сдача контрольных нормативов.

Профессионально-прикладная физическая подготовка

Тема 7. ОФП как средство улучшения функциональных способностей человека. Развитие его основных физических качеств. Гигиена. Техника безопасности.

Тема 8. Составление комплекса вводной производственной гимнастики

 с учетом особенностей будущей профессии. Система Стрельниковой.

Тема 9. Составление комплекса физкультпаузы с учетом  будущей   профессии. Система Бутейко.

Тема 10. Составление комплекса восстановительной гимнастики. Саморегуляция.

Тема 11. Инструкторский навык  и проведение УГГ, физкультпаузы, производственной гимнастики.

Гимнастика, акробатика, ритмика
Тема 12. Знакомство с системой «Калланетик»

Тема 13. Акробатические упражнения. Элементы ритмической гим-ки.

Тема 14. Упражнения со скакалкой. Разучивание комплекса упражнений. Разминка, вводная часть.

Тема 15. Стретчинг. Разучивание основной части.

Тема 16.Проведение полного комплекса упражнений под музыку.

Тема 17. Спец. упражнения на брюшной пресс. Проведение полного комплекса под музыку.

Тема 18. Спец. упражнения на гибкость. Проведение полного комплекса под музыку.

Тема 19. Прием контрольных нормативов.

Функциональная тренировка, н/теннис, дартс
Тема 20. Основные правила игры в дартс. Игра в парах.

Тема 21. ОРУ. ОФП. Командная игра в дартс.

Тема 22. ОРУ. ОФП. Дартс.

Тема 23. ОРУ. ОФП. Дартс.

Тема 24. ОРУ. Правила игры в н/теннис. ОФП. 

Тема 25. ОРУ. Работа открытой ракеткой. Двусторонняя игра. ОФП. 

Тема 26. ОРУ. Работа закрытой ракеткой. Двусторонняя игра. ОФП. 

Тема 27. ОРУ. Прием контрольных нормативов. ОФП. 

Тема 28.  ОРУ. Правила игры в шашки. Игра в парах. ОФП. 
Тема 29. Упражнения на развитие силы (силовой выносливости). Для мышц нижних конечностей. Для мышц спины. 
Тема 30. Комплексы упражнений с отягощением. Упражнения для грудных мышц и верхних конечностей. Для мышц живота.
Тема 31. Комплексы упражнений для подготовки к ГТО. ОФП.

Тема 32. 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

Физическая культура.10-11 кл. : учеб.для общеобразоват.организаций: базовый уровень/ Матвеев А.П., Палехова Е.С. -М.:Просвещение, 2019 г. 
Дополнительная литература

Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2006.

Бишаева А.А.«Физическая культура» Учебник для НПО и СПО. Серия: Начальное и среднее профессиональное образование. Издательство: Академия. 2010.

Волков В.Ю. «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.

Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М., 2006.

Ильинич В.И. «Студенческий спорт и жизнь: Учебное пособие для студентов высших учебных заведений «/ В.И. Ильинич – М.:АО "Аспект Пресс", 1995г.

Лутченко Н.Г. «Самостоятельные занятия физическими упражнениями: Учебно-методическое пособие» / Н.Г.Лутченко, В.А.Щеголев, В.Ю.Волков, и др.:  – СПб.: СПбГТУ, 1999.

Решетников Н.В. «Физическая культура: учеб. пособия для студентов СПО». — М.: Издательский центр «Академия», 2012.

Родиченко В.С. 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.

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

	            Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает достижение студентами следующих результатов:

• личностных:

− готовность и способность обучающихся к саморазвитию, личностному самоопределению;

− сформированности устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и

 обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной 

активности и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;

− потребность к самостоятельному использованию физической культуры как 

составляющей доминанты здоровья;

− приобретение личного опыта творческого использования профессионально-

оздоровительных средств и методов двигательной активности;

− формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, 

системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, 

регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной активности, способности их использования в 

социальной, в том числе профессиональной, практике;

− готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях 

навыки профессиональной адаптивной физической культуры;

− способность к построению индивидуальной образовательной траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков 

профессиональной адаптивной физической культуры;

− способность использования системы значимых социальных и межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные 

и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности;

− формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и  спортивной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;

− принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью;

− умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью;

− патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной;

− готовность к служению Отечеству, его защите;

 метапредметных:

− способность использовать межпредметные понятия и универсальные учеб-

ные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной 

практике;

− готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной активности;

− освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ;

− готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках 

информации, критически оценивать и интерпретировать информацию по 

физической культуре, получаемую из различных источников;

− формирование навыков участия в различных видах соревновательной дея-                                  тельности, моделирующих профессиональную подготовку;

− умение использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и 

организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники 

безопасности, гигиены, норм информационной безопасности;

•предметных:

-  сформированность экологического мышления, навыков здорового, безопасного и экологически целесообразного образа жизни, понимание рисков и угроз современного мира;
- знание правил и владение навыками поведения в опасных и чрезвычайных ситуациях природного, социального и техногенного характера; 

-владение умением сохранять эмоциональную устойчивость в опасных и чрезвычайных ситуациях, а также навыками оказания первой помощи пострадавшим;
-умение действовать индивидуально и в группе в опасных и чрезвычайных ситуациях;
− умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;

− владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

− владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития 

и физических качеств;

− владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности  с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

− владение техническими приемами и двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятель-

ности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).


	– 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
Уметь объяснять в доступной форме технику выполнения упражнений входящих  в комплексы круговой  тренировки;  находить, анализировать  типичные и не типичные ошибки в технике выполнения упражнений и  уметь исправлять их;

Оценка технико-тактических действий 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.

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.


