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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
 БД. 05 Физическая культура
1.1.
Область применения программы
Программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности 21.02.19 Землеустройство
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: 
Дисциплина входит в общеобразовательный цикл.
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины - требования к результатам освоения учебной дисциплины:
В результате освоения дисциплины обучающийся должен 
уметь:
· использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
В результате освоения дисциплины обучающийся должен 
знать:
· о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
· основы здорового образа жизни.
1.4.
Количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 231 час, в том числе: обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 117 часов; самостоятельной работы обучающегося 114 часов.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Количество часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	231

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	117

	в том числе:
	

	Практические занятия
	115

	Лекции
	2


	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	114

	в том числе:
	

	тематика внеаудиторной самостоятельной работы
	114

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета (2 семестр)


1.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины

БД. 05 «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
	Наименование
разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия,
самостоятельная работа обучающихся.
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1.
	Практическая часть
	22
	

	Учебно-методические занятия (УМЗ).
	1. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применение средств физической культуры для их направленной коррекции. Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов. 

2. Массаж и самомассаж при физическом и умственном направлении.

3. Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. Физические упражнения для коррекции зрения.

4. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здоровья и общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем развития профессионально значимых качеств и свойств личности.

5. Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальной карты здоровья). Определение уровня здоровья (по Э.В. Вайнеру). 
6. Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности с учетом профессиональной направленности. 
	1

2

2

1

2

2


	1,2

	
	Самостоятельная работа
Доклад «Использование индивидуальной двигательной активности для профилактики и укрепления здоровья» (на примере заболеваний).
	12
	3

	Раздел 2.

Учебно-тренировочные занятия (УТЗ)
	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 
	62
	

	Тема 2.1.
 Бег на короткие дистанции 
	Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой.

Обучение техники бега (беговой цикл, постановка ног).

Обучение техники бега на короткие дистанции

Обучение техники бега на 100 м.

Обучение техники высокого и низкого старта.

Обучение техники стартового разгона, финиширования.

Обучение техники эстафетного бега 4х100 м.

Представление  о технике передачи эстафеты. Обучение техники передачи и приема эстафетной палочки.

Обучение техники челночного бега: 4х9 м; 10х10 м. Техника разворотов, коротких ускорений и торможения.
	1
1

1

1

1

1

1

1

2
	2,3

	
	Самостоятельная работа

Беговые упражнения. Техника низкого старта. Бег на короткие дистанции.
	6
	3

	Тема 2.2.
 Бег на средние дистанции.
	Обучение техники бега на средние дистанции.

Обучение техники бега по прямой с различной скоростью, равномерного бега на дистанции 1000 м.

Обучение техники эстафетного бега 4х400 м. 
	1
2

1
	2,3

	
	Самостоятельная работа

Бег на 400 м, 800 м. Равномерный бег 1000 м.
	6
	3

	Тема 2.3. 
Бег на длинные дистанции
	Обучение техники бега на длинные дистанции.

Обучение техники бега по пересеченной местности.

Обучение техники бега в гору, с горы.

Обучение техники равномерного бега на дистанции 2000 м, 3000 м.
	1
2

1

2
	2,3

	
	Самостоятельная работа

Бег по пересеченной местности. Бег в подъем, спуск. 

Равномерный бег на 2000 м, 3000 м.
	10
	3

	Тема 2.4. 
Метание мяча, гранаты 
	Обучение техники метания мяча.

Обучение техники метания гранаты – 500 гр. (девушки), 700 гр. (юноши).
	1
2
	2,3

	
	Самостоятельная работа

Техника метания гранаты с места, с разбега. Метание.
	4
	3

	Тема 2.5. 
Прыжок в длину с места, тройной прыжок


	Обучение техники прыжка в длину с места (техники отталкивания, полета, приземления).

Обучение техники тройного прыжка с места (техники отталкивания, полета, приземления).
	1
2
	2,3

	
	Самостоятельная работа

Техника прыжковых упражнений. Прыжки в длину с места. Тройной прыжок.
	10
	3

	Раздел 3.

Учебно-тренировочные занятия (УТЗ)
	ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
	55
	

	Тема 3.1. 
Атлетическая гимнастика.
	Техника безопасности во время занятий атлетической гимнастикой.

Подтягивание на перекладине (различными хватами). Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Сгибание и разгибание рук  хватом сзади за скамейку.
Отжимание на упорах лежа. Упражнение со штангой.

Упражнения на силовую выносливость. Висы с различным положением ног. Сгибание и разгибание рук на брусьях.

Упражнения на пресс (поднимание туловища), спину.

Прыжки со скакалкой.

Приседания с набивным мячом 3 кг (девушки) 5 кг (юноши).
	1
1

1

1

1

1

1

1
	2,3

	
	Самостоятельная работа

Сгибание и разгибание рук хватом сзади. Отжимание от пола. Поднимание туловища. Приседания. Прыжки со скакалкой.
	10
	3

	Тема 3.2.
 Гиревое двоеборье (юноши). Упражнения на гимнастической лестнице  и матах (девушки) 
	Обучение техники рывка и толчка гири. Обучение техники перехода в рывке. Упражнения на силовую выносливость.
Рывок гири 16 кг. Толчок гири 16 кг. Двоеборье.

Упражнения для мышц: живота, спины, ягодичных мышц, отводящих мышц бедра, мышц разгибателей и сгибателей бедра, стопы и голени, рук и плечевого пояса, развития гибкости. Упражнения на растягивание мышц и связок.

Подтягивание на низкой перекладине (девушки).
	4
3


	2,3

	
	Самостоятельная работа

Комплексно-силовые упражнения на различные мышцы тела.
	10
	3

	Тема 3.3.
 Круговая тренировка 
	Круговая тренировка с целью развития силовых и скоростных качеств, силовой выносливости.
Подтягивание, отжимание, поднимание туловища, прыжки со скакалкой, приседания с набивным мячом 3 кг (девушки) 5 кг (юноши).
	10
	2,3

	
	Самостоятельная работа

Комплексно-силовые упражнения на различные мышцы тела. Прыжки со скакалкой.
	10
	3

	Раздел 4.

Учебно-тренировочные занятия (УТЗ)
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
	92
	

	Тема 4.1. 
Баскетбол 
	Техника безопасности. Правила игры и соревнований.
Обучение техники ведения мяча (с различной высотой отскока). Ведения мяча с изменением направления и скорости. Остановки двумя шагами после ведения.

Обучение техники передачи мяча от груди. Ловли мяча двумя руками, одной рукой. Передачи и ловле мяча с отскоком о пол.

Обучение техники броска по кольцу двумя руками сверху. Броска одной рукой сверху.

Обучение техники передвижений. Стойки защитника, выбивания и вырывания мяча. Техники выполнения защитных действий.

Обучение техники выполнения штрафного броска одной рукой. Броска мяча после ведения в два шага. Броска мяча в прыжке.

Учебная игра.

«Стритбол».
	2
2

2

2

2

4

2

2

2
	2,3

	
	Самостоятельная работа

Совершенствование техники ведения, ловли, передачи мяча. Совершенствование техники бросков мяча в кольцо с различной дистанции. «Стритбол».
	12
	3

	Тема 5.2. Волейбол 
	Техника безопасности. Правила игры и соревнований.
Стойки и перемещения. Обучение техники верхней передачи мяча. Нижней передачи мяча.

Обучение техники верхнего приема и передачи  мяча. Обучение техники нижнего приема и передачи мяча.

Обучение техники выполнения нижней боковой и прямой подачи, верхней прямой подачи мяча.

Обучение техники нижнего приема мяча после подачи. 

Обучение техники верхней передачи мяча вперед через сетку. Обучение техники нижней передачи мяча вперед через сетку.

Игровые взаимодействия. Индивидуальные и групповые действия в защите.

Обучение техники нападающего удара.

Обучение техники блокирования после нападающего удара.

Учебная игра.
	2
2

2

2

2

2

2

2

2

2
	2,3

	
	Самостоятельная работа

Совершенствование техники верхнего и нижнего приема, передач мяча. Смешанные приемы в волейболе. 
	12
	3

	Тема 5.3. Мини-футбол


	Техника безопасности. Правила игры и соревнований.
Обучение техники ведения мяча. Владения мячом и отбор мяча.

Обучение техники обработки и передачи мяча.

Обучение техники ударов по мячу ногой, головой.

Обучение техники остановки мяча ногой, грудью. 

Обучение техники ударов по мячу, ударов  по воротам. 

Обучение техники дриблинга. Игра в пас.

Обучение техники вбрасывания мяча и розыгрыша угловых.

Учебная игра.
	1

2

2

2

2

2

2

1

2
	2,3

	
	Самостоятельная работа

Совершенствование техники ударов по мячу ногой, остановки мяча. Совершенствование техники ведения мяча. Удары по воротам.
	12
	3

	Всего:
	231
	

	В том числе:

Практических занятий
	117
	

	Лекций
	2
	

	Самостоятельная работа
	114
	


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
БД. 05  Физическая культура
3.1.
Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала.

Оборудование спортивного зала:

Спортивный зал оснащен оборудованием для занятий по баскетболу, волейболу, настольному теннису, мини-футболу, легкой атлетике, гимнастике и др.
    3.2. Информационное обеспечение обучения
При осуществлении образовательного процесса по дисциплине использованы следующие информационно-справочные системы, электронные библиотеки и архивы:

- Электронно-библиотечная система «Университетская библиотека онлайн». – Режим доступа: http://biblioclub.ru/

- Электронная библиотечная система «Юрайт» – Режим доступа: https://biblio-online.ru

- Электронно-библиотечная система IPRbooks – Режим доступа: www.iprbookshop.ru

Перечень рекомендуемых учебных изданий, интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники:

1. Теория и история физической культуры. Учебник и практикум для СПО

Алхасов Д.С. Научная школа: Московский государственный областной университет (г. Москва) Год: 2018 / Гриф УМО СПО [Электронный ресурс] ЭБС «ЮРАЙТ» https://biblio-online.ru/book/teoriya-i-istoriya-fizicheskoy-kultury-415991 
2. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования/А.А. Бишаева.- 8-е изд., стер.- М.: Академия,2015.- 304 с.
3. Физическая культура. Учебник и практикум для СПО 1 Муллер А.Б., Дядичкина Н.С., Богащенко Ю.А. Научная школа: Сибирский федеральный университет (г.Красноярск) Год: 2018 / Гриф УМО СПО [Электронный ресурс] ЭБС «ЮРАЙТ» https://biblio-online.ru/book/fizicheskaya-kultura-413692
4. Физическая культура 3-е изд. Учебник для СПО 1Аллянов Ю.Н., Письменский И.А. Научная школа: Финансовый университет при Правительстве Российской Федерации (г. Москва)

Год: 2018 / Гриф УМО СПО [Электронный ресурс]   ЭБС «ЮРАЙТ» https://biblio-online.ru/book/fizicheskaya-kultura-414668
Дополнительные источники:
1. Лечебная и адаптивная физическая культура. Плавание 3-е изд., пер. и доп. Учебное пособие для СПО Булгакова Н. Ж., Морозов С. Н., Попов 
О. И., Морозова Т. С. ; Под ред. Булгаковой Н.Ж. Научная школа: Российский государственный университет физической культуры, спорта, молодежи и туризма (г. Москва). Год: 2018 / Гриф УМО ВО [Электронный ресурс]   ЭБС «ЮРАЙТ» https://biblio-online.ru/book/lechebnaya-i-adaptivnaya-fizicheskaya-kultura-plavanie-426812
2. Теория и организация адаптивной физической культуры  2-е изд., испр. и доп. Учебное пособие для СПО   Бегидова Т. П. Научная школа: Воронежский государственный институт физической культуры (г. Воронеж) Год: 2018 / Гриф УМО СПО [Электронный ресурс] ЭБС «ЮРАЙТ» https://biblio-online.ru/book/teoriya-i-organizaciya-adaptivnoy-fizicheskoy-kultury-423867
3. Физическая культура. Лыжная подготовка. Учебное пособие для СПО 

Новаковский С.В. - отв. ред. Научная школа: Уральский федеральный университет имени первого Президента России Б.Н. Ельцина (г. Екатеринбург).

Год: 2018 / Гриф УМО СПО [Электронный ресурс] ЭБС «ЮРАЙТ» https://biblio-online.ru/book/fizicheskaya-kultura-lyzhnaya-podgotovka-429447 
Интернет-ресурсы:
1. http://www.infosport.ru  Национальная информационная сеть «Спортивная Россия» 
2. http://www.kfis.spb.ru/  Официальный сайт Комитета по физической культуре и спорту  Государственные учреждения. Комитеты Физическая культура и спорт.
3. http://www.fismag.ru/ Сайт Журнала «Физкультура и Спорт»
4.
КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
БД. 05  Физическая культура

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
	Экспертное заключение о выполнении индивидуальных заданий

	знать:
	

	о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
	Экспертное заключение о выполнении индивидуальных заданий

	основы здорового образа жизни
	Экспертное заключение о выполнении индивидуальных заданий


Вопросы для подготовки к дифференцированному зачету                              по «Физической культуре»
	Вопросы
	Содержание

	Физическая культура.
	1.Понятие ФК

2.Цели и задачи ФК

3.Роль ФК в духовном воспитании личности.

	Основные составляющие ФК.
	Компоненты ФК.

	Социальные функции ФК и Спорта.
	Перечислить.

	Основные средства ФК.
	Перечислить, дать понятие.

	Организационно-правовые основы ФК и Спорта.
	Основные законы и нормативные акты.

	Анатомо-морфологическое строение организма.
	1.Организм. 
2.Строение тела человека.
3.Основные физиологические функции.

	Функциональные системы организма.
	1.Перечислить. 
2.Основные функции. 
3.Роль в обеспечении физического развития.

	Состояние организма во время выполнения ФУ и занятий спортом.
	1.Виды предстартовых состояний,

2. Методы регулирования предстартовых реакций,

3. «врабатывание», «устойчивое состояние», «мертвая точка», «второе дыхание».

	Энергообеспечение мышечной деятельности.
	1.Источники энергии мышечного сокращения.
 2.Значение ФУ для формирования скелета и мышц.

	Физическая форма.
	1.Типы телосложения. 
2.Преимущества хорошей физической формы.
3.Параметры оценки физической формы.

	Физическая подготовка.
	1.Общая и специальная физическая подготовка. 
2.Спортивная подготовка.

	Привычки пагубно влияющие на здоровье.
	1.Причины зависимостей

2. Принцип действия наркотических веществ, алкоголя, табака.

3. Стратегия предупреждения и избавления от вредных привычек.

	Факторы риска возникновения сердечно-сосудистых заболеваний.
	1.Артериальная гипертония 
2. Нервно-психическое перенапряжение 3. Малоподвижный образ жизни
4. Избыточный вес.

	Здоровье.
	1.Понятие здоровья

2. Составляющие здоровья

3. Влияние окружающей среды на здоровье

4. Наследственность

5. Валеология.

	Здоровый образ жизни.
	1.Понятие ЗОЖ

2. Компоненты ЗОЖ

3. Создание установки на ЗОЖ.

	Влияние окружающей среды на человека. Биоритмы.
	1.Факторы, влияющие на жизнедеятельность.
2. Понятие биоритмы. 
3.Типы биоритмов и их функции.

	Рациональное питание.
	1.Значение 
2. Сбалансированное питание
3. Питательные вещества.

	Рациональный режим питания при занятиях спортом.
	1.Особенности питания спортсменов.

	Гигиена.
	1.Определение. 
2. Задачи. 
3. Гигиена при занятиях ФУ.

	Закаливание.
	1.Понятие. 
2.Принципы.
3.Виды закаливания. Значение.

	Массаж.
	1.Понятие. 
2.Значение. 
3.Виды. Приемы. Рекомендации.

	Психология физического воспитания.
	1.Особенности. 
2. Свойства личности. 
3. Типы личности.

	Мышечная релаксация.
	1.Значение.
2.Способы.

	Работоспособность.
	1.Определение. 
2. Составляющие.
3. Снижение.

	Восстановление работоспособности.
	1.Принципы. 
2. Виды восстановительных мероприятий.

	Оценка эффективности восстановительных мероприятий.
	1.Принципы проведения оценки. 
2. Физиологические показатели. 
3. Функциональные пробы.

	Физические качества человека.
	1.Перечислить и дать определения.

	Контроль за здоровьем в процессе тренировочной деятельности.
	1.Виды 
2. Параметры.

	Последовательность обучения физическим упражнениям.
	1.Этапы обучения. 
2.Умения, навыки. 
3. Физическая нагрузка.

	Утренняя зарядка.
	1.Задачи. 
2. Движения. 
3. Упражнения.

	Коррекция физического развития.
	1.Последствия неправильной осанки. 2.Методы.
3. Рекомендации.

	Травмы в процессе спортивной деятельности.
	1.Предупреждение травм. 
2. Виды. 
3. Первая помощь.

	Организация тренировочного процесса.
	1.Понятие спортивной тренировки. 
2. Периодизация тренировочного года.
3. Компоненты тренировки.

	Формирование психических качеств личности в процессе физического воспитания.
	1.Перечислить. 
2. Значение.

	Профессионально-прикладная физическая подготовка.
	1.Понятие и значение ППФП.2.Структура ППФП.3. Факторы, определяющие содержание ППФП.

	Методические основы организации самостоятельных занятий.
	Мотивация и целенаправленность. Формы. Планирование. Значение.

	Спортивные соревнования, как метод физической подготовки.
	1.Виды спортивных соревнований. 
2. Планирование.
3. Структура подготовленности.

	Формы занятий физическими упражнениями.
	1.Перечислить разновидности.
2. Структура построения. 
3.Плотность.

	Профессионально-прикладная физическая подготовка.
	1.Цели и задачи. 
2.Факторы определяющие ППФП. 3.Средства и методы. Содержание.

	Утомление, переутомление, усталость.
	1.Понятие

2.Утомление при физической и умственной работе. 
3.Восстановление.


Лист регистрации дополнений и изменений в рабочей программе учебной дисциплины / МДК
(нужное подчеркнуть)
специальности _____________________________________________________
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