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1. 1. паспорт РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
1.1. Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины разработана на основе примерной программы и является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 21.02.02 Бурение нефтяных и газовых скважин входящей в состав укрупненной группы профессий 21.00.00 Прикладная геология, горное дело, нефтегазовое дело и геодезия.
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: дисциплина входит в общий гуманитарный и социально-экономический цикл.
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины: Изучение дисциплины «Физическая культура» возможно с применением элементов дистанционного электронного обучения. Электронный УМК по данной дисциплине (МДК) разработан и размещен на официальном сайте монтажного колледжа http://krasdis.kraskmk.ru/login/index.php.
В результате освоения дисциплины обучающихся 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.

 обладать общими компетенциями, включающими в себя способность:
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 6. Работать в коллективе и команде, обеспечивать ее сплочение, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.

 1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося - 336 часов, включая;
практической работы обучающегося 168 часов;
самостоятельной работы обучающегося - 168 часов.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем в часах

	Обязательная учебная нагрузка
	336

	в том числе:

	практические занятия 
	168

	самостоятельная работа (индивидуальный проект)
	168

	Промежуточная 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 обучающихся
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1.

Учебно-практическое занятие основы формирования физической культуры личности.

	Содержание учебного материала
Построения, перестроения, различные виды ходьбы, комплексы обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами. Специальные беговые упражнения (СБУ). Спортивные и подвижные игры. Правила безопасности и основные правила при занятиях легкой атлетикой. Техника низкого старта. 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. Правила безопасности при изучении практического материала по спортивным играм. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенствованию техники и тактики игры, а также: 

- воспитание выносливости в процессе занятий спортивных игр;

-воспитание координации движений в процессе занятий спортивных игр;

-воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятий спортивных игр;

-воспитание гибкости в процессе занятий спортивных игр.
	312
	

	Тема 1.1.

Легкая атлетика.
	Практические занятия:


	38
	

	
	1.Совершенствование бега на короткие и средние дистанции.
	
	

	
	2.Совершенствование специальных беговых упражнений. Бег на короткие и средние дистанции.
	
	

	
	3.Эстафетный бег. Совершенствование  бега на дальние дистанции.
	
	

	
	4.Совершенствование техники бега по пересеченной местности. 
	
	

	
	5.Совершенствование техники бега с преодолением естественных препятствий. 
	
	

	
	6.Совершенствование прыжка в высоту с разбега.
	
	

	
	7. Совершенствование прыжка через планку методом перешагивания с бокового разбега 30-35 градусов.
	
	

	
	8.  Совершенствование прыжков через планку с разбега (9 -11 шагов)  на большой скорости и на разной высоте.
	
	

	
	9. Спортивные и подвижные игры
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:

1.Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятий беговыми занятиями.
	38
	

	Тема 1.2.

Спортивные игры.

Баскетбол.

	Практические занятия:


	56
	

	
	1.Совершенствование технической подготовки: прием, передача, ведение  мяча, правила игры.
	
	

	
	2. Совершенствование броска мяча со средней и дальней дистанции.
	
	

	
	3. Совершенствование ведения мяча с броском по корзине.
	
	

	
	4.Совершенствование приемов игры в нападении и защите.
	
	

	
	5.Правила игры и судейства.
	
	

	
	6.Совершенствование основных технических и тактических приемов игры, умение вести двухстороннюю игру с соблюдением правил. 
	
	

	
	7. Сдача контрольных нормативов.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: 

1.Занятия в спортивных секциях по баскетболу 
	56
	

	Тема 1.3.

Спортивные игры.
Волейбол
	Практические занятия:
	54
	

	
	1 Совершенствование технической подготовки: подача, передача, правила игры.
	
	

	
	
	
	

	
	2. Совершенствование приемов игры в нападении и защите.
	
	

	
	3. Совершенствование основных технических и тактических приемов игры, стойка волейболиста, перемещения игроков по площадке.
	
	

	
	4. Совершенствование передачи меча двумя руками сверху.
	
	

	
	5. Совершенствование приема мяча снизу, прямой наподдающий удар.
	
	

	
	6. Совершенствование подачи мяча сверху, снизу, прямая подача мяча.
	
	

	
	7. Совершенствование атакующего удара, блокирование.
	
	

	
	8.  Совершенствование двухсторонней игры с соблюдением правил.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
1.Занятия в спортивных секциях по волейболу
	54
	

	Тема 1.4

Настольный теннис

	Практические занятия:
	8
	

	
	1. Правила игры, стойка, передвижение теннисиста, подача, подрезка теннисного шарика, атакующий удар, учебная игра.
	
	

	
	2. Подача, атакующий удар, техника игры в защите и нападении, учебная игра.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
1.Занятия в спортивных секциях по настольному теннису
	8
	

	Раздел 2
Профессионально-прикладная физическая подготовка.
	Содержание учебного материала
Правила безопасности и основные правила при занятиях плаванием. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенствованию техники плавания.

1.На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных настоящей программой.

2.На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и способностей в процессе занятия плаванием:

-   воспитание выносливости в процессе занятий плаванием;

-
воспитание координации движений в процессе занятий плаванием;

-
воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятий плаванием;

-
воспитание гибкости в процессе занятий плаванием.

3.Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка содержания и проведение занятия или фрагмента занятия по плаванию.
	24
	

	Тема 2.1
Плавание.
	Практические занятия:
	12


	

	
	1. Совершенствование передвижения по воде свободным стилем 200 метров.
	
	

	
	2. Совершенствование плавания кролем и брассом. Общий заплыв на 50 метров.
	
	

	
	3. Общий заплыв свободным стилем 2×50 метров.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: 

Имитация движений ног и рук при плавании на спине, кролем
	12
	

	Итого
	
	336
	


3. Условия реализации программы дисциплины «Физическая культура»
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивных залов №№ 1,2,3, спортивного стадиона; 
 Оборудование спортивных залов №№ 1,2,3
1. Велотренажёр (1);
2. Доска для пресса (5);
3. Штанга с блинами (3);
4. Гантеля (8);
5. Гиря (6);
6. Дорожка беговая (2);
7. Ковер борцовский 12×12 (2);                                                                                                                                         
8. Турник силовой (10);
9. Сетка волейбольная (2); 

10. Конь гимнастический (1); 

11. Козёл гимнастический (1);

12. Канат (4);
13. Сетка для баскетбольных корзин (4);

14. Волейбольные мячи (15);

15. Баскетбольные мячи (15);

16. Футбольные ворота для мини футбола (2);

17. Футбольные мячи (5);
18. Скамейка гимнастическая (12);

19. Брусья гимнастические (1);

20. Набивные мячи (9);

21. Сектор для прыжков высоту с разбега методом перешагивания (1).
Оборудование спортивного стадиона:

1. Беговая дорожка (1);

2.  Перекладина гимнастическая (3);

3. Гимнастический городок (1);

4. Футбольное поле (2);

5. Волейбольная площадка (1);

6. Баскетбольная площадка (1).
     Технические средства обучения: музыкальный центр, телевизор, персональный компьютер, фотоаппарат и необходимые к ним принадлежности (аудиовидеозаписи, учебно-методическая литература).
3. 2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы:

Основные источники:

Учебники:
1. Виленский, М.Я. Физическая культура. : учебник / Виленский М.Я., Горшков А.Г. - Москва : КноРус, 2020. -214 с. - (СПО). - ISBN 978-5-406-07424-4. - Режим доступа: https://www.book.ru/view4/932719/1 

2. Кузнецов, В.С. Физическая культура. : учебник / Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. - Москва : КноРус, 2020. - 256 с. - (СПО). - ISBN 978-5-406-07522-7. - Режим доступа: https://www.book.ru/view4/932718/1  

3. Бурякин, Ф.Г. Лечебная физическая культура и массаж. : учебник / Бурякин Ф.Г., Мартынихин В.С. - Москва : КноРус, 2019. - 278 с. - (СПО). — ISBN 978-5-406-06454-2. - Режим доступа: https://www.book.ru/view4/930508/1  
4. Теория и история физической культуры и спорта в 3 т. Том 2. Олимпийские зимние игры : учебное пособие для среднего профессионального образования / Г. Н. Германов, А. Н. Корольков, И. А. Сабирова, О. И. Кузьмина. - Москва : Издательство Юрайт, 2019. - 493 с. Режим доступа: https://biblio-online.ru/viewer/teoriya-i-istoriya-fizicheskoy-kultury-i-sporta-v-3-t-tom-2-olimpiyskie-zimnie-igry-429816#page/2
5. Литвинов, С. А. Методика обучения физической культуре. Календарно-тематическое планирование : учебное пособие для академического бакалавриата / С. А. Литвинов. - 2-е изд. - Москва : Издательство Юрайт, 2019. - 413 с. - (Образовательный процесс). - ISBN 978-5-534-11125-5. - Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. - Режим доступа: https://biblio-online.ru/viewer/metodika-obucheniya-fizicheskoy-kulture-kalendarno-tematicheskoe-planirovanie-444527#page/1   
Дополнительные источники:


1. Вайнер Э.Н. Лечебная физическая культура: Учебник. – М.: Флинта: Наука, 2017
Интернет- ресурсы:
https://elibrary.ru/title_about.asp?id=28637
http://fizkultura-na5.ru/programmy-po-fizicheskoj-kulture/primernaya-rabochaya-programma-po-uchebnoj-distsipline-fizicheskaya-kultura-dlya-srednego-professionalnogo-obrazovaniya1.html
4. Контроль и оценка результатов освоения УЧЕБНОЙ Дисциплины
Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется в процессе проведения теоретических и практических занятий.

	Результаты обучения

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

	 должен уметь:
	

	использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
	Наблюдение за:

- проведением различных общеразвивающих упражнений с однокурсниками во время занятий;

- проведением тренировки в оздоровительном беге; 

- самостоятельным судейством спортивной игры; 

- оказанием первой медицинской помощи при травмах, полученных во время занятий физическими упражнениями и спортом. 

	должен знать:
	

	о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;


	 Наблюдение за:

- проведением комплекса общеразвивающих упражнений для проведения профессионально прикладной физической культуры на предприятии. - демонстрацией самоконтроля при занятиях физическими упражнениями и спортом.

	основы здорового образа жизни.


	Визуальный контроль за соблюдением личной гигиены. 

Годовой мониторинг изменения вредных привычек
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