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1.ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы: 



Учебная дисциплина Физическая культура является обязательной частью Общего гуманитарного и социально-экономического цикла примерной основной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности 08.02.01 «Строительство и эксплуатация зданий и сооружений». 


Учебная дисциплина «Физическая культура» обеспечивает формирование профессиональных и общих компетенций по всем видам деятельности ФГОС по специальности 08.02.01 «Строительство и эксплуатация зданий и сооружений». 

 Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 8 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:   

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания

	Код 

ОК
	Умения
	Знания

	ОК 08

ПК3.5


	-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;
пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной специальности при выполнении строительно-монтажных работ, в том числе отделочных работ, ремонтных работ и работ по реконструкции и эксплуатации строительных объектов-
	
Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;


Основы здорового образа жизни;


Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности при выполнении строительно-монтажных работ, в том числе отделочных работ, ремонтных работ и работ по реконструкции и эксплуатации строительных объектов;


Средства профилактики перенапряжения


Способы реализации собственного физического развития


2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем в часах

	Объем образовательной программы 
	168

	в том числе:  консультации
	4

	теоретическое обучение
	8

	практические занятия 
	148

	Промежуточная аттестация                                                                                                  
	8


2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины                                                                                                                                               
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала
	Объем часов
	Уровень освоения

	Раздел 1. Легкая атлетика
	20
	

	Тема 1.1

Вводное занятие
	Теоретическое занятие:
Техника безопасности при занятиях физической культурой.

Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой.
Основы здорового образа жизни.
	1
	

	Тема 1.2

Бег на короткие дистанции
	Практические занятия:

1 Бег 100м.
	1
	

	
	2 Бег 100м.
	1
	

	
	3 Зачет в беге на 100м.
	1
	

	Тема 1.3

Бег на средние дистанции
	4 Бег девушки 500м, юноши 1000м.
	2
	

	
	5 Бег девушки 500м, юноши 1000м.
	2
	

	Тема 1.4

Бег на длинные дистанции
	6 Бег девушки 2000м, юноши 3000м.
	2
	

	
	7 Зачет в беге девушки 2000м, юноши 3000м.
	2
	

	Тема 1.5

Прыжки
	8 Прыжок в высоту способом перешагивания.
	2
	

	
	9 Прыжок в длину, способом согнув ноги.
	2
	

	
	10 Зачетный норматив, в прыжках способом согнув ноги.
	1
	

	Тема 1.6

Метание и толкание
	11 Метание гранаты.
	1
	

	
	12 Метание гранаты. Толкание ядра.
	2
	

	Раздел 2. Гимнастика.
	18
	

	Тема 2.1

Вводное занятие
	Теоретическое занятие:

 Техника безопасности при занятиях гимнастикой.

Основы ВФСК ГТО.
	1
	

	Тема 2.2
Комплексы гимнастических упражнений
	Практические занятия:

1 Комплекс специально развивающих упражнений на гибкость.
	1
	

	
	2 Комплекс специально развивающих упражнений на гибкость.
	4
	

	
	3 Зачет в сгибаниях и разгибаниях рук в упоре лежа.
	1
	

	
	4 Комплекс развивающих упражнений на статическое и динамическое усилие.
	1
	

	
	5 Комплекс развивающих упражнений на статическое и динамическое усилие.
	4
	

	
	6 Комплекс развивающих упражнений на развитие координации движений,  равновесие и осанки.
	4
	

	
	7 Комплекс развивающих упражнений на развитие координации движений,  равновесие и осанки.
	1
	

	
	8 Зачет девушки подтягивания на низкой перекладине, юноши подтягивания на высокой перекладине.
	1
	

	Раздел 3. Волейбол.
	18
	

	Тема 3.1

Вводное занятие
	Теоретическое занятие:

Техника безопасности при занятиях волейболом.

Олимпийское движение от истоков до современности.
	1
	

	Тема 3.2 

Техническая подготовка
	Практические занятия:

1 перемещения в игре.
	1
	

	
	Промежуточная аттестация в 5 семестре
	
	

	
	Зачет
	2
	

	
	6 семестр
	
	

	
	2 Верхняя и нижняя передача мяча.
	2
	

	
	3 Верхняя  и нижняя подача.
	2
	

	
	5 Нападающий удар.
	2
	

	
	6 Блокирование.
	2
	

	
	7 Верхний и нижний прием мяча.
	2
	

	Тема 3.3
Тактическая подготовка
	8 Тактика и стратегия нападения «первым темпом». Тактика и стратегия нападения «эшелон»
	2
	

	
	9 Тактика и стратегия защиты углом вперед. Тактика и стратегия защиты углом назад.
	2
	

	
	10 Совершенствование игры.
	2
	

	Раздел 4. Средства и методы развития физических качеств.
	17
	

	Тема 4.1

Вводное занятие
	Теоретическое занятие:

Средства и методы развития физических качеств.

Средства и методы восстановления физического состояния.
Физическая  культура в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека.
	1
	

	Тема 4.2

Средства физического развития
	Практические занятия:
1 Комплекс специально развивающих упражнений с использованием средств отягощения, на верхний плечевой пояс.
	1
	

	
	2 Комплекс специально развивающих упражнений с использованием средств отягощения, на верхний плечевой пояс.
	2
	

	
	3 Комплекс специально развивающих упражнений с использованием средств отягощения, на корпус.
	2
	

	
	4 Комплекс специально развивающих упражнений с использованием средств отягощения, на нижние конечности.
	2
	

	
	5 Комплекс специально развивающих упражнений направленный на развитие скорости реакции и скорости мышления с использованием средств.
	4
	

	Тема 4.3

Методы физического развития

	6 Комплекс развивающих упражнений методом круговой тренировки, направленный на силовую выносливость.
	2
	

	
	7 Комплекс развивающих упражнений методом регламентированного характера, направленный на рациональное формирование  нагрузки.
	2
	

	
	8 Зачетный норматив в челночном беге 10 х10.
	1
	

	
	Промежуточная аттестация в 6 семестре
	
	

	
	Зачет
	2
	

	
	7 семестр
	
	

	Раздел 5. Легкая атлетика
	14
	

	Тема 5.1

Вводное занятие
	Теоретическое занятие:
Техника безопасности при занятиях физической культурой.

Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой.
Основы ЛФК, массажа и самомассажа.
	1
	

	Тема 5.2

Бег на короткие дистанции
	Практические занятия:

1 Бег 100м.
	1
	

	
	2 Бег 100м.
	1
	

	
	3 Зачет в беге на 100м.
	1
	

	Тема 5.3

Бег на средние дистанции.
	4 Бег девушки 500м, юноши 1000м.
	4
	

	Тема 5.4

Бег на длинные дистанции.
	5 Бег девушки 2000м, юноши 3000м.
	4
	

	
	6 Зачет в беге девушки 2000м, юноши 3000м.
	2
	

	Раздел 6. Гимнастика.
	20
	

	Тема 6.1

Вводное занятие.
	Теоретическое занятие:

 Техника безопасности при занятиях гимнастикой.

Основы ВФСК ГТО.
	1
	

	Тема 6.2

Комплексы гимнастических упражнений.
	Практические занятия:

1 Комплекс специально развивающих упражнений на гибкость.
	1
	

	
	2 Комплекс специально развивающих упражнений на гибкость.
	4
	

	
	3 Комплекс специально развивающих упражнений на гибкость.
	1
	

	
	4 Зачет в сгибаниях и разгибаниях рук в упоре лежа.
	1
	

	
	5 Комплекс развивающих упражнений на статическое и динамическое усилие.
	6
	

	
	6 Комплекс развивающих упражнений на развитие координации движений,  равновесие и осанки.
	4
	

	
	7 Комплекс развивающих упражнений на развитие координации движений,  равновесие и осанки.
	1
	

	
	8 Зачет девушки подтягивания на низкой перекладине, юноши подтягивания на высокой перекладине.
	1
	

	Раздел 7. Волейбол.
	24
	

	Тема 7.1

Вводное занятие.
	Теоретическое занятие:

Техника безопасности при занятиях волейболом.

Проблематика современного спорта.
	1
	

	Тема 7.2 

Техническая подготовка.
	Практические занятия:

1 Перемещения в игре.
	1
	

	
	2 Верхняя и нижняя передача мяча.
	2
	

	
	3 Верхняя  и нижняя подача.
	2
	

	
	4 Наподдающий удар.
	4
	

	
	5 Блокирование.
	2
	

	
	6 Верхний и нижний прием мяча.
	1
	

	
	Промежуточная аттестация в 7 семестре
	
	

	
	Зачет 
	2
	

	
	8 семестр
	
	

	
	9 Верхний и нижний прием мяча. 
	1
	

	Тема 7.3

Тактическая подготовка.
	10 Тактика и стратегия нападения «первым темпом». 
	1
	

	
	11 Тактика и стратегия нападения «первым темпом». Тактика и стратегия нападения «эшелон»
	2
	

	
	12 Тактика и стратегия нападения «эшелон». Тактика и стратегия защиты углом вперед.
	2
	

	
	13 Тактика и стратегия защиты углом вперед. Тактика и стратегия защиты углом назад.
	2
	

	
	14 Совершенствование игры.
	2
	

	
	15 Совершенствование игры.
	1
	

	Раздел 8. Средства и методы развития физических качеств.
	15
	

	Тема 8.1

Вводное занятие.
	Теоретическое занятие:

Средства и методы развития физических качеств.

Средства и методы восстановления физического состояния.
Физическая  культура в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека.
	1
	

	Тема 8.2

Средства физического развития.
	Практические занятия:
1 Комплекс специально развивающих упражнений с использованием средств отягощения, на верхний плечевой пояс.
	2
	

	
	2 Комплекс специально развивающих упражнений с использованием средств отягощения, на корпус.
	2
	

	
	3 Комплекс специально развивающих упражнений с использованием средств отягощения, на нижние конечности.
	2
	

	
	4 Комплекс специально развивающих упражнений направленный на развитие скорости реакции и скорости мышления с использованием средств.
	2
	

	Тема 8.3

Методы физического развития.


	5 Комплекс развивающих упражнений методом круговой тренировки, направленный на силовую выносливость.
	2
	

	
	6 Комплекс развивающих упражнений методом регламентированного характера, направленный на рациональное формирование  нагрузки.
	2
	

	
	7 Комплекс развивающих упражнений методом регламентированного характера, направленный на рациональное формирование  нагрузки.
	1
	

	
	8 Зачетный норматив в челночном беге 10 х10.
	1
	

	Раздел 9. Легкая атлетика
	10
	

	Тема 9.1

Прыжки.
	Практические занятия:
1 Прыжок в высоту способом перешагивания.
	2
	

	
	2 Прыжок в длину, способом согнув ноги.
	2
	

	
	3 Зачетный норматив, в прыжках способом согнув ноги.
	1
	

	Тема 9.2

Метание и толкание.
	4 Метание гранаты.
	1
	

	
	5 Метание гранаты. Толкание ядра.
	2
	

	Тема 9.3

Эстафетный бег.
	6 Эстафетный бег4х100. Эстафетный бег4х400.
	2
	

	Консультации
	4
	

	Промежуточная аттестация в 8 семестре
	2
	

	Тема 10.1

Дифачет по нормативам

	Практические занятия:
1 Зачетные нормативы в прыжках в длину с места.

2 Зачетные нормативы в подъеме туловища из положения, лежа за 30 секунд.

3 Зачетные нормативы в подтягиваниях, девушки на низкой перекладине, юноши на высокой перекладине.
	
	

	Всего:
	
	168
	


3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ

ПРОГРАММЫ  ДИСЦИПЛИНЫ

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

3.1  Требования к минимальному материально – техническому обеспечению.

Реализация учебной дисциплины «Физическая культура» требует наличия спортивного зала, спортивной площадки, тренажерный зал, тир.

Оборудование и инвентарь спортивного зала, спортивной площадки, тренажерного зала: Баскетбольные кольца, баскетбольные сетки, волейбольная сетка, футбольные  ворота,  баскетбольные мячи, волейбольные мячи, футбольные мячи, шведские стенки, параллельные брусья, гимнастические маты, перекладина, подкидной мостик, гимнастический «козел», гимнастический «конь», скакалки, набивные мячи,  прыжковая яма, беговая дорожка, гимнастические скамьи, тренажеры, гири, штанги, винтовки.
 Информационное обеспечение обучения

Основная литература:

1. Лях, В.И. Двигательные способности школьников: основы теории и               методики развития/ В.И. Лях. – М.: Терра-Спорт, 2011.
2. Лях, В.И. Физическая культура: учебник для учащихся 10-11 классов общеобразовательных школ. / В.И. Лях. – М.: Просвещение, 2011. – 155 с.  

3. Мишин, Б.И. Настольная книга учителя физической культуры/ Б.И. Мишин. – М.: - АСТ, 2012.

4. Настольная книга учителя физической культуры/ П.Г.Погадаев, В.В.Кузина, Н.Д.Никадрова, Ф.Л.Кофман. - М.: Физкультура и спорт,                   2009. – 184 с.

5. Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учебное пособие. – М.,2013.

6. Евсеев Ю.И. Физическое воспитание. – Ростов н/Д, 2010.

7. Кабачков В.А. Полиевский С.А., Буров А.Э. Профессиональная физическая культура в системе непрерывного образования молодежи: научно методическое пособие. – М., 2010.

    Дополнительная литература:

1. Волков, В.К.Физическая культура. Теоретический материал: учебное пособие/ В.К.Волкова. – СПб: «Нестор», 2009. – 63 с.

2.  Полневский, С.А. Физкультура и профессия/ С.А.Полневский, И.Д.Старцев.  – М.: Физкультура и спорт, 2010.

3. Решетников, Н.В. Физическая культура: учебное пособие для студентов средних специальных заведений. 2-е издание/ Н.В.Решетников. - М.: Академия, 2010.
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины Физическая культура осуществляется преподавателем в процессе практических занятий, и тестирования, а также выполнения студентами индивидуальных и групповых заданий.
	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

	умения:

использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности; 

пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной специальности при выполнении строительно-монтажных работ, в том числе отделочных работ, ремонтных работ и работ по реконструкции и эксплуатации строительных объектов-


	Демонстрирует навыки владения, тактикой в спортивных играх;

Владеет техниками выполнения двигательных действий;

Выполняет тактико-технические действия в игре;

Выполняет требуемые элементы;

 Применяет рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности

Использует средства профилактики перенапряжения характерными для данной специальности при выполнении строительно-монтажных работ, в том числе отделочных работ, ремонтных работ и работ по реконструкции и эксплуатации строительных объектов
	Результаты тестирования

Экспертная оценка по результатам наблюдения за деятельностью студента в процессе освоения учебной дисциплины
Промежуточная аттестация
 зачет, дифференцированный зачет



	знания:  

при выполнении строительно-монтажных работ, в том числе отделочных работ, ремонтных работ и работ по реконструкции и эксплуатации строительных объектов;


	Демонстрирует системные знания в области основ здорового образа жизни и роли физической культуры в гармоничном развитии личности человека,

Владеет информацией о регулярных физических нагрузках в выбранной специальности и способах профилактики профзаболеваний
	Экспертная оценка по результатам наблюдения за деятельностью студента в процессе освоения учебной дисциплины
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