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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА

1.1. Область применения программы
Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по профессиям СПО по специальности 52.02.04 Актёрское искусство. 
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:
Дисциплина входит в общеобразовательный цикл, является базовой дисциплиной.
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:
· проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;

· выполнять комплексы физических упражнений из современных оздоровительных систем с учетом состояния здоровья, индивидуальных особенностей физического развития и подготовленности;

· выполнять приемы страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

· выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, спортивным играм при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма;
В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать/понимать:
· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;

· способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;

· правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;
В результате освоения дисциплины обучающийся должен использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни.
Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины: Максимальной учебной нагрузки 252 часов, в том числе: обязательной аудиторной учебной нагрузки 126часов; самостоятельной работы 126 часов.
2. СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	252

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	126

	в том числе:
	

	теоретические занятия
	4

	практические занятия
	122

	Самостоятельная работа (всего)
	126

	в том числе:
	

	выполнение творческих заданий (по выбору) по темам о здоровом образе жизни.
	16

	ведение дневника самонаблюдения
	10

	работа с учебником
	10

	закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятий.
	90

	Итоговая аттестация в форме  зачета 


2.2.  тематический план и содержание учебной дисциплины физическая культура

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, теоретические, практические занятия, самостоятельная работа
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1.
	Научно-методические основы формирования физической культуры личности
	16
	

	Тема 1.1.

Требования к технике безопасности на занятиях физической культурой. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.
	Содержание учебного материала
	3
	

	
	1.
	Правила поведения, техника безопасности, санитарно- гигиенические требования на занятиях физической культурой..
	2
	1

	
	2.
	Современные оздоровительные системы физического воспитания. Здоровье человека, его ценность и значимость. Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни.
	
	

	
	Самостоятельная работа: 

-работа над материалом учебника (1) §№1-№7,№ 14
	1
	

	Тема 1.2.
Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями. Основы методики самостоятель-

ных занятийфизическими упражнениями.
	Содержание учебного материала
	4
	2

	
	1
	Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки. Использование антропометрических индексов, функциональных проб, упражнений - тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности.
	2
	

	
	2.
	Организация самостоятельных занятий физическими упражнениями различной направленности. Основные принципы построения самостоятельных занятий… Основные признаки утомления.
	
	

	
	
	Самостоятельная работа: 

-работа над материалом учебника (1) §№8-№ 13

-ведение дневника самонаблюдения .
	4
	

	Тема 1.3


	Содержание учебного материала
	3
	

	
	1
	Факторы, определяющие состояние здоровья
	
	

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

	
	2
	 Современное состояние здоровья молодежи. Двигательная активность. О вреде и профилактике курения, алкоголизма, наркомании. Режим в учебной деятельности. Активный отдых. Гигиенические средства оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена.
	
	

	
	Самостоятельная работа:
- выполнение творческих заданий (по выбору) по темам о здоровом образе жизни.
	2
	

	Тема 1.4.
Контроль (тестирование) уровня физической подготовленности обучающихся. Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями по результатам показателей контроля.
	Содержание учебного материала
	5
	2

	
	1
	Вводное тестирование для определения и оценки уровня развития физических качеств: сила (юноши – подтягивание, дев.- подтягивание на низкой перекладине), быстрота- бег 100 метров, выносливость - бег 1000 метров, гибкость - наклон вперед из положения стоя.
	4
	

	
	2
	Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями по результатам показателей контроля.

	
	

	
	Самостоятельная работа:

-ведение дневника самонаблюдения .
1
	
	

	Раздел 2.
	Учебно-практические основы формирования физической культуры личности
	
	

	Тема 2.1.
	Содержание учебного материала
	90
	

	Легкая атлетика
	1.
	. Высокий старт, стартовый разгон. Специальные беговые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств. Инструктаж по технике безопасности
	4
	2

	
	2.
	Низкий старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	4
	

	
	3
	. Низкий старт, стартовый разгон, бег по дистанции, финиширование. Старты из различных положений. Развитие скоростно-силовых качеств.
	2
	

	
	4
	Техника спринтерского бега. Круговая тренировка. Развитие быстроты, гибкости.
	2
	

	
	5
	Техника эстафетного бега. Передача эстафеты при беге по прямой. Развитие скоростно-силовых качеств
	2
	

	
	6
	 Техника эстафетного бега. Передача эстафеты в зоне передачи. Эстафетный бег 4х 100 метров. Развитие скоростно-силовых качеств
	2
	

	
	7
	 Эстафетный бег. Развитие скоростной выносливости
	2
	

	
	8
	.Бег на результат 100 м. Эстафетный бег. Развитие скоростных способностей..
	4
	

	
	9.
	Прыжок в длину с разбега. Приземление. Специальные прыжковые упражнения. Развитие скоростно-силовых качеств.
	2
	

	
	10
	 Прыжок в длину с разбега. Приземление. Подбор разбега. Развитие скоростно-силовых качеств.
	2
	

	
	11
	Прыжок в длину с разбега. Отталкивание. Подбор разбега. Развитие скоростно-силовых качеств.
	2
	

	
	12
	Прыжок в длину с разбега. Отталкивание. Подбор разбега. Развитие скоростно-силовых качеств.
	2
	

	
	13
	Прыжок в длину на результат. Развитие скоростно-силовых качеств.
	4
	

	
	14
	Метание мяча. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	2
	

	
	15
	Метание гранаты с места, с укороченного разбега. Развитие скоростно-силовых качеств. 
	2
	

	
	16
	Метание гранаты с разбега. Развитие силовых качеств.
	2
	

	
	17
	Метание гранаты из различных положений. Развитие координационных способностей.
	2
	

	
	18
	Метание гранаты на дальность. Развитие скоростно-силовых качеств.
	2
	

	
	19
	Техника равномерного бега. Развитие выносливости.
	2
	

	
	20
	Техника бега на средние дистанции. Бег 1000 м - юноши,500 м- девушки. Развитие выносливости.
	4
	

	
	21
	Бег на результат(1000м-юноши,500 м - девушки).Развитие выносливости.
	4
	

	
	22
	Бег по пересеченной местности. Преодоление горизонтальных препятствий. Бег под гору. Развитие выносливости.
	2
	2

	
	23
	Бег по пересеченной местности. Преодоление горизонтальных препятствий. Бег под гору. Развитие выносливости.
	2
	

	
	24
	Бег по пересеченной местности. Преодоление вертикальных препятствий напрыгиванием. Бег в гору. Развитие выносливости
	2
	

	
	25
	Бег по пересеченной местности. Преодоление вертикальных препятствий с опорой на руку. Бег в гору. Развитие выносливости.
	2
	

	
	26
	Бег по пересеченной местности. Преодоление вертикальных препятствий прыжком. Бег в гору. Развитие выносливости.
	
	

	
	27
	Бег 3000 метров-юноши,2000 метров- девушки на результат.
	2
	

	
	
	Самостоятельная работа:
	25
	2

	
	
	-ведение личного дневника самонаблюдения 
	6
	

	
	
	-работа над материалом учебника (1) §№21,25,26
	2
	

	
	
	- закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных занятий.
	17
	

	Тема 2.2

Общая физическая подготовка.
	
	Содержание учебного материала
	16
	2

	
	1
	Инструктаж по технике безопасности. Строевые упражнения. Общеразвивающие упражнения (ОРУ).
	2
	

	
	2
	Строевые упражнения. ОРУ с предметами. Комплекс упражнений на развитие силы.
	2
	

	
	3
	Строевые упражнения. ОРУ в парах. Упражнения у гимнастической стенки на развитие гибкости.
	2
	

	
	4
	Строевые упражнения. ОРУ с предметами. Комплекс упражнений коррегирующей направленности.
	2
	

	
	5
	Строевые упражнения. ОРУ с предметами. Комплекс упражнений коррегирующей направленности.
	2
	

	
	
	Самостоятельная работа:
	6
	2

	
	
	-ведение личного дневника самонаблюдения;
	1
	

	
	
	-работа над материалом учебника (1) §№20,§27-29
	1
	

	
	
	- выполнение различных комплексов физических упражнений в процессе самостоятельных занятий.
	4
	

	Тема 2.3

Спортивные игры
	
	Содержание учебного материала
	66
	

	
	
	Волейбол
	
	

	
	1
	Инструктаж по ТБ. Стойки, перемещения и их сочетания. Развитие координационных способностей
	2
	2

	
	2
	Передача мяча сверху и снизу. Нижняя прямая подача. Развитие координационных способностей.
	2
	

	
	3
	Приём мяча сверху снизу на месте. Верхняя прямая подача. Развитие координационных способностей.
	2
	

	
	4
	Прямой нападающий удар. Учебная игра. Развитие координационных способностей.
	2
	

	
	5
	Индивидуальное блокирование. Нападающий удар. Учебная игра.
	2
	

	
	6
	Индивидуальные тактические действия в нападении.

Учебная игра.
	2
	

	
	7
	Групповые тактические действия в нападении. Учебная игра.
	2
	

	
	8
	Командные тактические действия в нападении. Учебная игра.
	2
	

	
	9
	Индивидуальные тактические действия в защите.

Учебная игра.
	2
	

	
	10
	Групповые тактические действия в защите. Учебная игра.
	
	

	
	11
	Командные тактические действия в защите. Учебная игра.
	2
	

	
	
	Баскетбол
	
	

	
	12
	Стойки, передвижения и остановки игрока. Передачи мяча различными способами на месте. Развитие скоростных качеств. 
	2
	

	
	13
	Ведение мяча, Передача мяча различными способами в движении. Учебная игра Развитие скоростных качеств.
	2
	

	
	14
	Комбинации из передвижений и остановок игрока Бросок мяча в движении одной рукой от плеча. Учебная игра Развитие скоростных качеств.
	2
	

	
	15
	Сочетание приёмов передач, ведения, бросков. Штрафной бросок. Учебная игра.
	2
	

	
	16
	Сочетание приёмов передач, ведения, бросков. Броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком).Учебная игра.
	2
	

	
	17
	Индивидуальные тактические действия в нападении.

Учебная игра.
	2
	

	
	18
	Групповые тактические действия в нападении. Учебная игра.
	2
	

	
	19
	Командные тактические действия в нападении. Учебная игра.
	2
	

	
	20
	Индивидуальные тактические действия в защите.

Учебная игра.
	2
	

	
	21
	Групповые тактические действия в защите. Учебная игра.
	2
	

	
	22
	Командные тактические действия в защите. Учебная игра .Развитие скоростных качеств.
	2
	

	
	
	Самостоятельная работа:
	34
	

	
	
	-ведение личного дневника самонаблюдения;
	18
	

	
	
	-работа над материалом учебника (1) § №16-19
	20
	

	
	
	- совершенствование техники и тактики спортивных игр в процессе самостоятельных занятий.
	100
	

	Промежуточная аттестация 
	
	- зачет
	2
	

	
	
	Всего:
	252
	


3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
1. Наличие спортивных залов:
Игровой зал – 30 кв.м.

Тренажерный зал –  30 кв.м.

Зал настольного тенниса – 30 кв.м.
2. Спортивное оборудование:
Баскетбольные щиты, гимнастическая стенка, гимнастические скамейки, тренажеры, стойки для волейбола, столы для настольного тенниса. 
3. Технические средства обучения:
Музыкальный центр, колонки, микрофон, DVD проигрыватель, компьютер.
4. Спортивный инвентарь:
Гимнастические маты, гимнастические коврики, мячи баскетбольные, волейбольные, футбольные; ракетки для настольного тенниса, секундомеры, обручи, утяжелители, скакалки, беговые лыжи.
3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
Основные источники:
1.В.И.Лях А.А. Зданевич Физическая культура.10-11 классы: учеб.для общеобразовательных учреждений-М.2010
2. Палтиевич Р.Л., Щербаков В.Г., Погадаев Г.И. Физическая культура. Программы для образовательных учреждений среднего профессионального образования –Дрофа, 2009 г.
3. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л., Палтиевич Р.Л. Физическая культура. Учебник для образовательных учреждений среднего профессионального образования – Академия, 2011 г.
Дополнительные источники:
1.Горшков А.Г., Виленский М.Я.

 HYPERLINK "http://www.kniga.ru/studybooks/185542"
Физическая культура и здоровый образ жизни студента: Учебное пособие для вузов.-М.,-2007 

2.Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. — М., 2006.

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

4.Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры. — М., 2007.

5.Хрущев С.В. Физическая культура детей заболеванием органов дыхания: учеб. пособие для вузов. — М., 2006.

6.Туманян Г.С. Здоровый образ жизни и физическое совершенствование : учебное пособие для студентов высших учебных заведений/Г.С. Туманян М.: Издательский центр «Академия»,2006.
Интернет-ресурсы
1.Российское образование. Федеральный портал http://www.edu.ru/ 

2.Российски портал открытого образования http://www.openet.edu.ru/ 

3.Сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной политики 
 http:// sport.minstm.gov.ru 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.Промежуточная аттестация - зачет
	Результаты обучения

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

	Должен уметь:
· проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;

· выполнять комплексы физических упражнений из современных оздоровительных систем с учетом состояния здоровья, индивидуальных особенностей физического развития и подготовленности;
·  преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

· выполнять приемы страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой; выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, спортивным играм при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма;

	Методы оценки результатов:
-накопительная система баллов, на основе которой выставляется итоговая отметка;

- традиционная система отметок в баллах за каждую выполненную работу, на основе которой выставляется итоговая отметка;

-тестирование в контрольных точках.
Легкая атлетика.

Оценка техники выполнения двигательных действий (проводится в ходе занятий).
Общая физическая подготовка.
Оценка самостоятельного проведения студентом гимнастических комплексов упражнений (УГГ, производственной гимнастики, релакционной гимнастики). 
Спортивные игры.
Оценка техники базовых элементов спортивных игр.
Оценка уровня развития физических качеств занимающихся проводится по приросту к исходным показателям. Для этого организуется тестирование в контрольных точках:

На входе – начало учебного года;

На выходе – в конце учебного года.

	Должен знать:
· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;
· способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;

· правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;
	Форма контроля обучения:

-практические задания по работе с информацией;

-домашние задания проблемного характера;

-ведение дневника самонаблюдения.
Оценка результатов обучения: 

-мониторинг роста творческой самостоятельности и навыков получения нового знания каждым студентом.




