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1.ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

 Физическая культура

1.1 Область применения рабочей программы

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» является частью рабочей профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности СПО  280703. «Пожарная безопасность».
1.2 Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: дисциплина «Физическая культура» входит в общий  гуманитарный и социально-экономический цикл.
1.3 Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины:

В результате освоения учебной дисциплины «Физическая культура» студент должен уметь:
· использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

В результате освоения учебной дисциплины Физическая культура студент должен знать:
· о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; 
· основы здорового образа жизни.

Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины Физическая культура для специальности: 280703. «Пожарная безопасность».
максимальной учебной нагрузки студента – 336 часов, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки студента  - 168 час,

самостоятельной работы студента  - 168 час.

2. СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Физическая культура

2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы для специальности 
270802.07 «Пожарная безопасность».

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	336

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	168

	в том числе:
	

	   теоретические занятия
	12

	   практические занятия
	156

	   оценка уровня физической подготовленности
	

	Самостоятельная работа студента (всего)
	168

	в том числе:
	

	   занятия в спортивных кружках, секциях, клубах
	

	Промежуточная аттестация в форме: зачет, дифференцированный зачет                                                                                 


2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины                                                                                                                                               Физическая культура для специальности 

270802.07 «Пожарная безопасность».

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1
теоретический
	Содержание учебного материала
	12
	

	Тема 1.1


	Техника безопасности на уроках физической культуры. 

Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой.

Техника безопасности при занятиях гимнастикой.

Техника безопасности при занятиях пулевой стрельбой.

Техника безопасности при занятиях гиревым спортом и занятиях в тренажерном зале.
- Оказание первой медицинской помощи.

- Значение физической культуры в профессиональной деятельности.

- Влияние физических упражнений на здоровье и развитие организма (влияние на физиологические и морфофункциональные процессы).
- Самоконтроль при самостоятельных  занятиях спортивной подготовкой.

- Правила проведения соревнований.

- Правильное питание, режим дня, закаливание, ЛФК и массаж.

- Олимпийское движение от истоков до современности.

	
	1

	Раздел 2
Практический 
	
	324
	

	Тема 2.1

Легкая атлетика
	Практические занятия:
1. Бег на короткие дистанции: техника низкого старта, стартовый разбег, техника бега по дистанции, финиширование , бег на 30-60м,  бег на 100м.

2. Бег на средние дистанции:  высокий старт, бег по виражу, совершенствование техники бега и тренировка в беге на средние дистанции 400м, 1000м.
3. Бег на длинные дистанции: совершенствование техники бега на длинные дистанции, работа рук, ног, правильное дыхание, 3000м.
4. Прыжки в длину способом «согнув ноги»:  разбег, отталкивание, полетная фаза, приземление.
5. Совершенствование общей выносливости.
	33
	2

	
	Самостоятельная работа студентов:
1.Совершенствование физических качеств.

2.Занятия в спортивных секциях.
	36
	

	Тема 2.2

Гимнастика
	Практические занятия:

1. Комплекс силовых упражнений на перекладине.
2. Комплекс упражнений  направленный на статическое усилие.

3. Комплекс упражнений на гибкость.
4. Комплекс упражнений на равновесие и координацию движений.
5. Развитие физических качеств.
	33
	2

	
	Самостоятельная работа студентов:
1.Совершенствование физических качеств.

2.Занятия в спортивных секциях.

	36

	

	Тема 2.3

Пулевая стрельба

	 
	41
	

	
	Практические занятия:

1.Устройство и механизм действия.
2. Прицеливание.

3. Стрельба из положения лежа.

4. Стрельба из положения сиди.
5. Стрельба из положения стоя.

6. Скоростная стрельба.
	
	2

	
	Самостоятельная работа студентов:

1.Совершенствование физических качеств.

2.Занятия в спортивных секциях.


	44
	

	Тема 2.4

Гиревой спорт


	Практические занятия: 

1.Комплекс специально подготовительных и специально подводящих упражнений.

2.Рывок.

3. Толчок двумя руками. 
	49
	2

	
	Самостоятельная работа студентов:

1.Совершенствование физических качеств.

2.Занятия в спортивных секциях.
	52
	

	Всего:
	336
	


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.
Оборудование и инвентарь спортивного зала, спортивной площадки, тренажерного зала: баскетбольные кольца, баскетбольные сетки, волейбольная сетка, м-футбольные  ворота,  баскетбольные мячи, волейбольные мячи, м-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.
3.2  Информационное обеспечение обучения
Основная литература:

1. Лях, В.И. Двигательные способности школьников: основы теории и               методики развития/ В.И. Лях. – М.: Терра-Спорт, 2001.
2. Лях, В.И. Физическая культура: учебник для учащихся 10-11 классов общеобразовательных школ. / В.И. Лях. – М.: Просвещение, 2001. – 155 с.  

3. Мишин, Б.И. Настольная книга учителя физической культуры/ Б.И. Мишин. – М.: - АСТ, 2002.

4. Настольная книга учителя физической культуры/ П.Г.Погадаев, В.В.Кузина, Н.Д.Никадрова, Ф.Л.Кофман. - М.: Физкультура и спорт,                   1999. – 184 с.
    Дополнительная литература:

1. Волков, В.К.Физическая культура. Теоретический материал: учебное пособие/ В.К.Волкова. – СПб: «Нестор», 1999. – 63 с.
2.  Полневский, С.А. Физкультура и профессия/ С.А.Полневский, И.Д.Старцев.  – М.: Физкультура и спорт, 2000.

3. Решетников, Н.В. Физическая культура: учебное пособие для студентов средних специальных заведений. 2-е издание/ Н.В.Решетников. - М.: Академия, 2000.

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

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



	студент должен 

уметь:

· использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
студент должен 
знать:

· о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; 
· основы здорового образа жизни.


	Текущий контроль
Практические занятия
Выполнение индивидуальных заданий

Выполнение контрольных нормативов
Промежуточный контроль

Практические занятия

Выполнение контрольных нормативов

Промежуточный контроль
 Зачет, дифференцированный зачет




ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

2год обучения
	Тесты

«контрольные нормативы»
	Оценка 

	
	5
	4
	3

	1. Бег 100 м (сек) 
	14,3
	14,7
	15,2

	2. Бег 3000 м (мин, с) 
	15,00
	16,00
	17,00

	3. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» (м,см)
	4,60
	4,30
	3,70

	4. Подтягивания на высокой перекладине (кол раз)
	12
	10
	8

	5. Стрельба из положения стоя.
Из 5 выстрелов (очки).
	45
	40
	35


ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

3год обучения

	Тесты

«контрольные нормативы»
	Оценка 

	
	5
	4
	3

	1. Бег 100 м (сек) 
	14,2
	14,5
	15,9

	2. Бег 3000 м (мин, с) 
	14,30
	15,30
	16,00

	3. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» (м,см)
	4,70
	4,40
	3,80

	4. Подтягивания на высокой перекладине (кол раз)
	15
	12
	10

	5. Стрельба из положения стоя.
	45
	40
	35

	
	
	
	


ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

4год обучения

	Тесты

«контрольные нормативы»
	Оценка 

	
	5
	4
	3

	6. Бег 100 м (сек) 
	14,0
	14,2
	14,5

	7. Бег 3000 м (мин, с) 
	14,00
	15,00
	15,30

	8. Прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги» (м,см)
	4,80
	4,50
	4,00

	9. Подтягивания на высокой перекладине (кол раз)
	18
	15
	12

	10. Стрельба из положения стоя.
	45
	40
	35


5

