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0. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы


	
	Вид учебной работы
	Объем часов

	
	
	

	
	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	70

	
	
	

	
	Обязательные аудиторные учебные занятия (всего)
	60

	
	
	

	
	в том числе:
	

	
	
	

	
	Теоретическое обучение
	4

	
	
	

	
	практические занятия (если предусмотрено)
	50

	
	
	

	
	контрольные работы (если предусмотрено)
	6

	
	
	

	
	курсовая работа (проект) (если предусмотрено)
	*

	
	
	

	
	Внеаудиторная (самостоятельная) учебная работа (всего)
	10

	
	
	

	
	в том числе:
	

	
	
	

	
	Определяется при формировании рабочей программы
	

	
	
	


Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета
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[bookmark: page13]Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:

1 – ознакомительный (воспроизведение информации, узнавание (распознавание), объяснение ранее изученных объектов, свойств и т.п.);

2 – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством); 3 – продуктивный (самостоятельное планирование и выполнение деятельности, решение проблемных задач).



[bookmark: page14]3.	УСЛОВИЯ	РЕАЛИЗАЦИИ	УЧЕБНОЙ	ДИСЦИПЛИНЫ	«ФИЗИЧЕСКАЯ

КУЛЬТУРА»

3.1. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

Для реализации программы дисциплины «Физическая культура» имеется

Гимнастические скамейки,шведская лестница, гимнастический козел, гимнастические маты,теннисный стол, набивные.баскетбольные, волейбольные мячи, гири, гантели, бадминтонные ракетки, воланчики, скакали, обручи, шахматы, шашки

Технические средства обучения:
0. музыкальный центр.

1. Информационное обеспечение обучения

Перечень используемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основная литература:

Решетников Н.В. Физическая культура. Учебник для студентов учреждений среднего профессионального образования. - М.: Издательский центр «Академия», 2014.

Дополнительная литература:

Бишаева А. А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учеб.
пособие.  — М., 2013.
Евсеев Ю. И. Физическое воспитание — Ростов н/Д, 2010.

Кабачков В. А. Полиевский С. А., Буров А. Э. Профессиональная физическая культура в системе непрерывного образования молодежи: науч.-метод. пособие — М., 2010. Манжелей И. В. Инновации в физическом воспитании : учеб. пособие — Тюмень, 2010. Миронова Т. И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-молодежных групп — Кострома , 2014.

Тимонин А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью : учеб. посо-бие / под ред. Н. Ф. Басова — 3-е изд. — М., 2013.

Хомич М.М., Эммануэль Ю. В., Ванчакова Н.П. Комплексы корректирующих мероприя-тий при снижении адаптационных резервов организма на основе саногенетического мониторинга / под ред. С. В. Матвеева. — СПб., 2010.10.

Интернет-ресурсы:

www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). www.goup32441. narod. ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготов-ка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009).










[bookmark: page15]4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	Результаты обучения
	Формы и методы оценки

	
	

	Умения:
	

	
	

	использовать физкультурно-оздоровительную
	Практическая работа, выполнение

	деятельность для укрепления здоровья,
	

	
	индивидуальных заданий,

	достижения жизненных и профессиональных
	

	
	тестирование, принятие нормативов.

	целей.
	

	
	

	
	

	Знания:
	

	
	

	о роли физической культуры в
	

	общекультурном, профессиональном и
	Фронтальная беседа, устный опрос,

	социальном развитии человека; основы
	

	
	тестирование

	здорового образа жизни.
	

	
	

	
	


КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ

	№
	Физические
	Контрольн
	Воз-
	
	
	Оценка
	
	

	п/п
	способности
	ое
	раст,
	
	Юноши
	
	
	Девушки
	

	
	
	упражне-
	лет
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
	
	ние (тест)
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Скоростные
	Бег
	16
	4,4 и выше
	5,1-4,8
	5,2 и
	4,8 и
	5,9-5,3
	6,1

	
	
	30 м, с
	
	4,3
	
	Ниже
	Выше
	
	Ниже

	
	
	
	17
	
	5,0-4,
	5,2
	4,8
	5,9-5,3
	6,1

	2
	Координацио
	Челноч-
	16
	7,3 и
	8,0-7,7
	8,2 и
	8,4 и
	9,3-8,7
	9,7

	
	нные
	ный бег
	17
	выше
	7,9-7,5
	ниже
	выше
	
	ниже

	
	
	3х10 м, с
	
	7,2
	
	8,1
	8,4
	9,3-8,7
	9,6

	3
	Скоростно-
	Прыжки
	16
	230 и
	195-210
	180 и
	210 и
	170-190
	160

	
	силовые
	в длину с
	
	выше
	
	ниже
	выше
	
	Ниже

	
	
	места, см
	17
	240
	205-220
	190
	210
	170-190
	160

	4
	Выносливост
	6-минут-
	16
	1500 и
	1300-1400
	1100 и
	1300 и
	1050-
	900 и

	
	ь
	ный бег, м
	
	выше
	
	ниже
	выше
	1200
	ниже

	
	
	
	17
	1500
	1300-1400
	1100
	1300
	1050-
	900

	
	
	
	
	
	
	
	
	1200
	

	5
	Гибкость
	Наклон
	16
	15 и выше
	9-12
	5 и ниже
	20 и
	12-14
	7 и ниже

	
	
	вперед
	
	15
	
	5
	выше
	
	7

	
	
	из положе-
	17
	
	9-12
	
	20
	12-14
	

	
	
	ния стоя, см
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Силовые
	Подтяги-
	16
	11 и выше
	8-9
	4 и ниже
	18 и
	13-15
	6 и ниже

	
	
	вания: на
	
	12
	
	4
	выше
	
	6

	
	
	высокой
	17
	
	8-9
	
	18
	13-15
	




[bookmark: page16]ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ
ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ



	Тесты
	
	
	Оценка
	
	

	
	5
	
	4
	
	3

	1.Бег 3000 м (мин, с).
	12,30
	
	14,00
	
	б/вр

	
	
	
	
	
	

	2.Плавание 50 м (мин, с)
	45,00
	
	52,00
	
	б/вр

	
	
	
	
	
	

	3.Присидание на одной ноге с опорой о стену (количество раз каждой
	10
	
	8
	
	5

	ноге).
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	4.Прыжок в длину с места (см).
	230
	
	210
	
	190

	
	
	
	
	
	

	5.Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м)
	9,5
	
	7,5
	
	6,5

	
	
	
	
	
	

	6.Силовой тест – подтягивание на высокой перекладине (количество
	13
	
	11
	
	8

	раз).
	
	
	
	
	

	7.Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз).
	12
	
	9
	
	7

	
	
	
	
	
	

	8.Координационный тест – челночный бег 3х10 м (с).
	7,3
	
	8,0
	
	8,3

	
	
	
	
	
	

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

	
	
	
	
	
	

	10.Гимнастический комплекс упражнений:
	До 9
	
	До 8
	
	До 7,5

	-утренней гимнастики;
	
	
	
	
	

	-производственной гимнастики;
	
	
	
	
	

	(из 10 баллов)
	
	
	
	
	

	





ОЦЕНКАУРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ДЕВУШЕК
	
	

	ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ
	
	
	
	
	

	


	
	
	

	Тесты
	
	Оценка в баллах

	
	5
	
	4
	3

	1.Бег 2000 м (мин, с).
	11,00
	
	13,00
	б/вр

	2.Плавание 50 м (мин, с).
	1,00
	
	1,20
	б/вр

	3.Прыжки в длину с места (см).
	190
	
	175
	160

	4.Присидание на одной ноге, опора о стену (количество раз на каждой
	8
	
	6
	4

	ноге).
	
	
	
	
	

	5.Силовой тест – подтягивание на низкой перекладине (количество раз).
	20
	
	10
	5

	6.Координационный тест – челночный бег 3х10м (с).
	8,4
	
	9,3
	9,7

	7.Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м).
	10,5
	
	6,5
	5,0

	8.Гимнастический комплекс упражнений:
	До 9
	
	До 8
	До 7,5

	-утренней гимнастики;
	
	
	
	
	

	-производственной гимнастики;
	
	
	
	
	

	-релаксационной гимнастики
	
	
	
	
	

	(из 10 баллов).
	
	
	
	
	





[bookmark: page17]ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ПО ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНОЙ

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ СТУДЕНТОВ КОЛЛЕДЖА

1. Легкая атлетика:

· кроссовая подготовка – 2000-3000 м. – без учета времени;

0. Волейбол:

1. игра в парах через сетку – с учетом времени;

1. подача мяча – произвольная форма;

1. 2-х сторонняя командная игра;

0. Баскетбол:
1. техника ведения мяча – произвольная форма;

1. броски мяча в корзину – штрафные, 3-х очковые, боковые, из- под кольца


5.Возможности использования программы в других ПООП







































