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1. паспорт рабочей ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
Физическая культура

1.1. Область применения программы

  Программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы, составленной в соответствии с ФГОС по специальности СПО 31.02.01 Лечебное дело, квалификация- фельдшер.

         Программа учебной дисциплины может быть использована образовательными учреждениями профессионального образования, реализующих образовательную программу среднего (полного) общего образования.
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: Учебная дисциплина входит в общий гуманитарный и социально-экономический цикл ОГСЭ.04.
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:
* использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:   

* О роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека.

* основы здорового образа жизни
	Личностные результаты 

реализации программы воспитания 

(дескрипторы)
	Код личностных результатов реализации программы воспитания

	Осознающий себя гражданином и защитником великой страны.
	ЛР 1

	Проявляющий активную гражданскую позицию, демонстрирующий приверженность принципам честности, порядочности, открытости, экономически активный и участвующий в студенческом и территориальном самоуправлении, в том числе на условиях добровольчества, продуктивно взаимодействующий и участвующий в деятельности общественных организаций.
	ЛР 2

	Соблюдающий нормы правопорядка, следующий идеалам гражданского общества, обеспечения безопасности, прав и свобод граждан России. Лояльный к установкам и проявлениям представителей субкультур, отличающий их от групп с деструктивным и девиантным поведением. Демонстрирующий неприятие и предупреждающий социально опасное поведение окружающих.
	ЛР 3

	Проявляющий и демонстрирующий уважение к людям труда, осознающий ценность собственного труда. Стремящийся к формированию в сетевой среде личностно и профессионального конструктивного «цифрового следа».
	ЛР 4

	Демонстрирующий приверженность к родной культуре, исторической памяти на основе любви к Родине, родному народу, малой родине, принятию традиционных ценностей   многонационального народа России.
	ЛР 5

	Проявляющий уважение к людям старшего поколения и готовность к участию в социальной поддержке и волонтерских движениях.  
	ЛР 6

	Осознающий приоритетную ценность личности человека; уважающий собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех формах и видах деятельности. 
	ЛР 7

	Проявляющий и демонстрирующий уважение к представителям различных этнокультурных, социальных, конфессиональных и иных групп. Сопричастный к сохранению, преумножению и трансляции культурных традиций и ценностей многонационального российского государства.
	ЛР 8

	Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий зависимости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и т.д. Сохраняющий психологическую устойчивость в ситуативно сложных или стремительно меняющихся ситуациях.
	ЛР 9

	Заботящийся о защите окружающей среды, собственной и чужой безопасности, в том числе цифровой.
	ЛР 10

	Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий основами эстетической культуры. 
	ЛР 11

	Принимающий семейные ценности, готовый к созданию семьи и воспитанию детей; демонстрирующий неприятие насилия в семье, ухода от родительской ответственности, отказа от отношений со своими детьми и их финансового содержания.
	ЛР 12

	Личностные результаты

реализации программы воспитания, 
определенные субъектом Российской Федерации

	Активно применяющий полученные знания на практике
	ЛР16

	Способный анализировать производственную ситуацию, быстро принимать решения
	ЛР17


	Личностные результаты

реализации программы воспитания, 
определенные ключевыми работодателями

	Организующий собственную деятельность, умеющий выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество  
	ЛР 20

	Личностные результаты

реализации программы воспитания, 
определенные субъектами образовательного процесса

	Знающий традиции и поддерживающий престиж Учреждения   
	ЛР 23

	Развивающий творческие способности, способный креативно мыслить
	ЛР 24


1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины: 
максимальной учебной нагрузки обучающегося: 476 часа, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося: 238 часов;

самостоятельной работы обучающегося: 238 часов.

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы 
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	476

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	238

	в том числе:
	

	Теоретические занятия
	2

	Практические занятия
	220

	зачет
	14

	Дифференцированный зачет
	2

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	238

	в том числе:
	

	Написание рефератов

Подготовка информационных сообщений

Составление и выполнение комплексов  утренней и гигиенической гимнастики

Выполнение индивидуальных комплексов ритмической гимнастики

Составление и выполнение комплексов производственной гимнастики 

Заполнение дневника самоконтроля

Выполнение оздоровительного бега

Выполнение оздоровительного бега на коньках

Выполнение комплексов физических упражнений для развития физических качеств

Выполнение элементов спортивных игр

Подготовка к зачету
	8

8

34

8

8

8

24

52

20

52

16

	Итоговая аттестация в форме  дифференцированного зачёта 

  


Тематический план учебной дисциплины
	Наименование разделов
	Максимальная учебная нагрузка студента, час
	Количество аудиторных часов
	Самостоятельная работа студента

	
	
	Всего
	Теория 
	Практические занятия
	

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Физическая культура в общекультурной профессиональной подготовке студентов
	4
	2
	2
	-
	2

	Легкая атлетика
	40
	20
	-
	20
	20

	Гимнастика
	84
	42
	-
	42
	42

	Баскетбол
	40
	20
	-
	20
	20

	Волейбол
	100
	50
	-
	50
	50

	Конькобежная подготовка
	100
	50
	-
	50
	50

	Туризм
	16
	8
	-
	8
	8

	ОЗОЖ
	16
	16
	-
	16
	16

	Спортивные игры
	18
	18
	-
	18
	18

	Физическая культура в укреплении здоровья
	12
	12
	-
	12
	12

	Всего по дисциплине 
	476
	238
	2
	236
	238


Содержание учебной дисциплины
Физическая культура в общекультурной и профессиональной

подготовке студентов. Бег на короткие дистанции. Бег на средние дистанции Кросс. Оздоровительный бег. Гимнастика. Самоконтроль. Ритмическая гимнастика. Общая физическая подготовка. Прием контрольных нормативов. Корригирующая гимнастика. Повышение уровня общей  физической подготовки. Основы методики развития силовых способностей. Основы методики развития гибкости. Нетрадиционные виды гимнастики. Прием контрольных нормативов. Баскетбол. Правила игры. Элементы техники баскетбола. Броски мяча в кольцо Двусторонняя игра.  Обобщение знаний об элементах игры. Ловля и передача мяча на месте и в движении. Взаимодействие с двух игроков с последующим броском по кольцу. Волейбол. Правила игры. Стойки и перемещения игроков по площадке. Техника владения мячом. Двусторонняя игра. Подачи мяча. Передачи мяча. Техника верхней и нижней передачи двумя руками. 

Техника прямой нижней (верхней) подачи и приема после нее. 

Совершенствование техники владения волейбольным мячом. Конькобежная подготовка. Техника безопасности. Способы катания на коньках. Техника бега на коньках по виражу. Техника бега со старта. Техника торможения на прямой после ускорения. Повышение уровня развития выносливости. Посадка. Свободное катание на коньках с работой рук. Техника торможения на прямой. Развитие спортивных качеств. Легкая атлетика. Принципы организации разминки в учебно-тренировочном занятии. Эстафетный бег. Основы методики развития выносливости. Бег на средине дистанции. Оздоровительный бег. Туризм. Организация и методика подготовки к туристическому походу. Содержание  теоретической подготовки и практических занятий.
3.2.Информационное  обеспечение обучения

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

Основные источники:

	1. Ильинич В.И. физ-ра студента: учебник /В.И. Ильинич. – М.: Гардарики 2014 г.- 448 с.

2. Евсеев. Физическая культура.- учебное пособие/ Ю.И. Евсеев.- Ростов-на-Дону:Феникс, 2012-378 с.

3. Волков В.Ю. Физ-ра: Печатная версия электронного учебника/В.Ю. Волков, Л.М. Волкова:- 2-е изд. перераб. и доп. – СПб.: изд. Политехнического  университета . 2013 .-322 с.

4. Барчуков И.С. Теория и методика физ. воспитания и спорта: Учебник для среднего профессионального образования/ И.С. Барчугов. Феникс 2010 .

5. Бишаева А.А. физ-ра, А.А. Бишаева Феникс-2014 г.


Дополнительные источники:  
	1. БишаевЗимин В.Н. Физическое воспитание и валеология.: Учебное пособие / 2013 .-143 с

Интернет-ресурсы:

 1.  Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту.URL
      http://lib.sportedu.ru
  2.   Российский общеобразовательный портал URL: http://www.school.edu.ru
   3.   Национальная информационная сеть Спортивная Россия. URL
      http://www.infosport.ru/xml/е/default.



4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем  в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также во время зачета (промежуточная аттестация по итогам семестра) и дифференцированный зачет (итоговая аттестация).

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

	1
	2

	В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 
	- Зачет. Дифференциальный зачет. Оценка уровня физической подготовленности проводится на практических занятиях путем выполнения контрольных тестов по разделам программы, наблюдений.  

	В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:

- О роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека.

- Основы здорового образа жизни.


	- Зачет. Дифференцированный зачет. Анализ дневников самоконтроля. Тестирование физической подготовленности. Устный опрос.

- зачет. Дифференцированный зачет. Анализ дневников самоконтроля. Тестирование физической подготовленности. 
Устный опрос.


Контрольные тесты для оценки спортивно-технической подготовленности и уровня овладения жизненно необходимыми навыками.

Юноши

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	Бег 60 м (с)
	8,4
	8,5
	8,7

	Бег 100 м (с)
	14,4
	15,1
	16,0

	Бег 500 м (мин, с)
	1,40
	1,50
	2,00

	Бег 1000 м (мин, с)
	3,40
	3,55
	4,20

	Бег 2000 м (мин, с)
	10,30
	11,00
	11,30

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

	Метание теннисного мяча (м)
	40
	35
	30

	Приседание (количество раз на время)
	40/40
	40/45
	40/50

	Прыжок в длину с места (см)
	230
	220
	200

	Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м)
	6
	5
	4,5

	Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине (количество раз).
	10
	8
	6

	Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз)
	10
	8
	6

	Сгибание и разгибание рук в упоре от пола (количество раз)
	40
	30
	20

	Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество раз)
	7
	5
	3

	Упражнения для пресса (количество раз)
	25
	20
	10

	Тест на гибкость – наклон из положения сидя.
	+8см
	+6см
	+4см

	Координационный тест — челночный бег 109 м (с)
	25
	27
	29

	Координационный тест — челночный бег 1018 м (с)
	41
	43
	45

	Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол
	9
	7
	5

	Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол
	9
	7
	5

	Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток (кол-во раз) волейбол
	4
	3
	2

	Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 10 попыток) – баскетбол
	5
	4
	3

	Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения - по 3 броска с левой и правой стороны (кол-во попаданий из 6 попыток) - баскетбол
	5
	4
	3

	Гимнастический комплекс упражнений:

– утренней гимнастики;

– релаксационной гимнастики

(из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5


Девушки

	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	Бег 60 м (мин, с) 
	9,5
	9,7
	10,5

	Бег 100 м (мин, с)
	16,2
	17,0
	17,8

	Бег 500 м (мин, с)
	2,15
	2,25
	2,35

	Бег 1000 м (мин, с)
	5,00
	5,10
	5,40

	Бег 2000 м (мин, с)
	10,30
	11,00
	11,30

	Метание теннисного мяча (м) (1)
	25
	20
	17

	Приседание (количество раз на время)
	35/35
	35/40
	35/45

	Прыжок в длину с места (см) (1)
	190
	170
	150

	Бросок набивного мяча 3 кг из-за головы (м) (1)
	3
	2
	1

	Сгибание и разгибание рук в упоре от пола (количество раз) (2)
	8
	6
	4

	Упражнения для пресса (количество раз)
	25
	20
	10

	Тест на гибкость – наклон из положения сидя.
	+10см
	+8см
	+5см

	Координационный тест — челночный бег 109 м (с) (3)
	30
	32
	34

	Координационный тест — челночный бег 1018 м (с) (3)
	48
	50
	52

	Скакалка (количество раз за 1 мин)
	130
	120
	100

	Передача сверху над собой (кол-во раз) волейбол (6)
	8
	6
	4

	Прием мяча снизу (кол-во раз) волейбол (7)
	8
	6
	4

	Подача мяча в площадку соперника из 5 попыток (кол-во раз) волейбол 
	3
	2
	1

	Штрафные броски по кольцу (кол-во попаданий из 10 попыток) – баскетбол
	4
	3
	2

	Бросок мяча по кольцу с двух шагов после ведения - по 3 броска с левой и правой стороны (кол-во попаданий из 6 попыток) - баскетбол
	4
	3
	2

	Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики;

– релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5


(1). Учащийся выполняет три попытки (фиксируется лучшая из попыток).

(2). Отжимания (сгибание и разгибание рук в упоре лежа) выполняются на горизонтальной поверхности руки на ширине плеч, туловище и ноги в одной плоскости. Засчитываются попытки, при которых учащийся касается грудью тензоплатформы (руки сгибаются в локтевых суставах до 90").

(3). Тест выполняется с высокого старта.

(4). Подтягивания выполняются на высокой перекладине без рывковых движений и раскачиваний.

(5).Засчитываются попытки, при которых фиксируется положение подбородка выше перекладины.

(6). Учитывается количество правильно выполненных упражнений до потери мяча.

(7). Упражнение выполняется в парах на расстоянии 4-5 м. Учитывается количество правильно выполненных упражнений.
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