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УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Физическая культура

1.1. Область применения  программы

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» предназначена для реализации государственных требований к минимуму содержания и уровню подготовки выпускников специальности 38.02.04 Коммерция (по отраслям). 
Рабочая программа ориентирована 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.

Рабочая программа «Физическая культура» направлена на укрепление здоровья, повышение физического потенциала работоспособности обучающихся, на формирование у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций.
1.2.
Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: дисциплина входит в общий гуманитарный и социально-экономический цикл.
1.3.
Цели и задачи учебной дисциплины - требования к результатам освоения учебной дисциплины:

В результате изучения учебной дисциплины «Физическая культура» обучающийся должен:

знать:

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
- основы здорового образа жизни
уметь:
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

В результате освоения дисциплины студенты должны овладеть следующими общими компетенциями (ОК), включающими в себя способность:

ОК 6. Работать в коллективе и в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.

ОК 8. Вести здоровый образ жизни, применять спортивно-оздоровительные методы и средства для коррекции физического развития и телосложения.

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:

максимальной учебной нагрузки обучающегося 236 часа,  в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 118 часов; самостоятельной работы обучающегося 1118  часов.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Физическая культура 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Количество часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	236

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	118

	в том числе:
	

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	118

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета


Тематический план и содержание учебной дисциплины «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект) (если предусмотрены)
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	 2к.
	3 к.
	4

	Раздел 1.

Теоретическая часть
	
	4
	
	

	Основы здорового образа жизни
	Физическая культура в обеспечении здоровья.
	2
	
	1

	
	Самостоятельная работа:

Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применение средств физической культуры для их направленности.
	2
	
	3

	Раздел 2. 

Легкая атлетика
Использовать  физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	
	28
	16
	

	
	Легкая атлетика – самый массовый вид спорта. История развития.

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4x100 м, 4x400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши); метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши), метание копья, методика проведения разминки, методика проведения самостоятельных занятий, круговая тренировка, совершенствование легкоатлетических видов.
	14
	8
	2

	
	Самостоятельная работа:

Развитие Легкой атлетики в России и СССР. Составление и проведение комплексов утренней, водной гимнастики  с учетом будущей профессии. Профессионально важные двигательные (физические качества). Средства  и методы их совершенствования.
	14
	8
	3

	Раздел 3

Гимнастика Использовать  физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	
	16
	12
	

	
	Методы и средства гимнастики. Техника безопасности на занятиях. 

Общеразвивающие упражнения. Акробатические упражнения. Упражнения на перекладине и брусьях. Опорные прыжки. Лазание и перелезания. Комбинация на снарядах
	8
	6
	2

	
	Самостоятельная работа:

Физические упражнения для профилактики и коррекции ОДА.

Нетрадиционные виды двигательной активности. Атлетическая гимнастика со спортивной и оздоровительной направленностью. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания
	8
	6
	3

	Раздел 4.

 Спортивные игры.

Баскетбол. Использовать  физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	
	16
	12
	

	
	Техника безопасности на занятиях. История развития игры. Правила игры.

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защиты - перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам. 
	8
	6
	2

	
	Самостоятельная работа:

Методика судейства игры. Воспитание волевых качеств. Жесты баскетбольного арбитра. Гандбол, история развития. Комбинационные действия при игре в баскетбол.
	8
	6
	3

	Раздел 5.

Лыжные гонки.
Использовать  физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	
	28
	28
	

	
	Техника безопасности на занятиях. Подготовка лыж. Смазка. Одновременные хода. Попеременные хода. Техника конькового хода. Техника прохождения спусков и подъемов.

Применение различных способов бега в зависимости от природных условий.
	14
	14
	2

	
	Самостоятельная работа:

Первая помощь при травмах и обморожениях. Способы регуляции физических нагрузок.

правила прохождения соревнований по лыжным гонкам. Аутогенная тренировка.

Профилактика травматизма. Изометрические упражнения . Прохождение дистанции до 10 км
	14
	14
	3

	Раздел 6

Спортивные игры.

Волейбол
Использовать  физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	
	24
	16
	

	
	Волейбол.  Правила игры. Техника безопасности игры. Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча сверху двумя руками, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. 
	12
	8
	2

	
	Самостоятельная работа:

Жесты волейбольного арбитра. 

Комплекс упражнений общего воздействия для всех мышечных групп.

Активный отдых в современных видах труда. 

Протокол соревнований. 
	12
	8
	3

	Раздел 7.

 Атлетическая гимнастика. Работа на тренажерах

Использовать  физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	
	16
	8
	

	
	Техника безопасности при работе на тренажерах. Классификация тренажеров. Круговой метод тренировки с эспандерами, гантелями, гирей, штангой.
	8
	4
	2

	
	Самостоятельная работа:

Основные виды тренажеров. Составление комплекса круговой тренировки.
Выносливость и методика ее воспитания. Воспитание силовых способностей отдельных групп мышц.
	8
	4
	3

	Раздел 8.

Плавание. Использовать  физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	
	8
	4
	

	
	Стили плавания. Техника безопасности на воде. Кроль на груди и спине. Техника стартов. Плавание с тонущим. Заплывы на 50 и 100 метров. Правила проведения соревнований по плаванию.
	4
	2
	2

	
	Самостоятельная работа:

История развития плавания в России. Техника стартов и поворотов.
Плавание стилем брасс и баттерфляй.
	4
	2
	3

	Итого
	
	140
	96
	


Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:

1.
- ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств);

2.
- репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством)

3.
- продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач)

3.
УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1.
Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала.

Оборудование учебного кабинета:

- наличие спортивного зала, стадиона, 

- наличие спортивного инвентаря (мячи, гимнастические маты, перекладины, брусья, гимнастические козлы, кони и др.)
3.2.
Информационное обеспечение обучения
Основные источники:

1. Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл. — М., 2015.

2. Решетников Н.В. Физическая культура. — М., 2016.

3. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб. пособия для студентов СПО. — М., 2015.

Дополнительные источники:

1. Барчуков И. С. Физическая культура. — М., 2013.

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

3. Бишаева А. А., Зимин В.Н. Физическое воспитание и валеология: учебное пособие для студентов вузов: в 3 ч. Физическое воспитание молодежи с профессиональной и валеологической направленностью. — Кострома, 2003.

4. Вайнер Э.Н. Валеология. — М., 2012.

5. Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум. — М., 2012.

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

7. Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. — М., 2002.

8. Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры. — М., 2005.

9. Хрущев С.В. Физическая культура детей заболеванием органов дыхания: учеб. пособие для вузов. — М., 2006.
Интернет-ресурсы (И-Р):

	И-Р 1 http://www.trainer.hi.ru
	

	И-Р 2 http:cnit.ssau.ru
	

	И-Р 3 http//members.fortunecity.com/heaundoc/default.htm
	


4.
КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения теоретических и практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.

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

	уметь:
	

	Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	выполнение индивидуальных заданий, выполнение нормативов

	знать:
	

	О роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека
	выполнение индивидуальных заданий

	Основы здорового образа жизни.

	выполнение индивидуальных заданий


14

