Аннотация рабочей программы учебного предмета

ОУП. 06 Физическая культура

Предмет относится к общеобразовательному циклу и является предметом общего изучения, при обучении по социально-экономическому  профилю.

В результате изучения предмета обучающиеся должны выработать основные виды деятельности:
-знать современное состояние физической культуры и спорта.

-уметь обосновывать значение физической культуры для формирования личности профессионала, профилактики профзаболеваний.

-знать оздоровительные систем физического воспитания.

-владеть информацией о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО).
-уметь демонстрировать мотивации и стремления к самостоятельным занятиям.

-знать формы и содержание физических упражнений.

-уметь организовывать занятия физическими упражнениями различной направленности с использованием знаний особенностей самостоятельных занятий для юношей и девушек.

-знать основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиены.

-уметь самостоятельно использовать и оценивать показатели функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности.

-уметь вносить коррекции в содержание занятий физическими упражнениями и спортом по результатам показателей контроля.
-знать требования, которые предъявляет профессиональная деятельность к личности, ее психофизиологическим возможностям, здоровью и физической подготовленности.

-уметь использование знаний динамики работоспособности в учебном году и в период экзаменационной сессии.

-уметь определять основные критерии нервно-эмоционального, психического и психофизического утомления.

-уметь владеть методами повышения эффективности производственного и учебного труда; освоить умение применять аутотренинг для повышения работоспособности.

-уметь обосновывать социально-экономическую необходимость специальной адаптивной и психофизической подготовки к труду.

-уметь использовать оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности.

-уметь применять средства и методы физического воспитания для профилактики профессиональных заболеваний.

-уметь использовать на практике результаты компьютерного тестирования состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования.

-уметь демонстрировать установки на психическое и физическое здоровье.
-знать методы профилактики профессиональных заболеваний.

-знать приемы массажа и самомассажа, психорегулирующих упражнениями.

-уметь использовать тесты, позволяющие самостоятельно определять и анализировать состояние здоровья; знать основные приемами неотложной доврачебной помощи.

-знать и применять методики активного отдыха, массажа и самомассажа при физическом и умственном утомлении.

-знать методики занятий физическими упражнениями для профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата, зрения и основных функциональных систем.

-знать методы здоровьесберегающих технологий при работе за компьютером.

-уметь составлять и проводить комплексы утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности.
-знать технику беговых упражнений (кроссового бега, бега на короткие, средние и длинные дистанции), высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования; бега 100 м, эстафетный бег 4´ 100 м, 4´ 400 м; бега по прямой с различной скоростью, равномерного бега на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши).

-уметь технически грамотно выполнять (на технику): прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной.

-освоить умение метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра; сдачи контрольных нормативов.

-знать технику лыжных ходов, переходов с одновременных лыжных ходов на попеременные.

-уметь преодолевать подъемы и препятствия; уметь выполнять переходы
с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.

-сдать на оценку технику лыжных ходов.

-уметь разбираться в элементах тактики лыжных гонок: распределении сил, лидировании, обгоне, финишировании и др.

-уметь проходить дистанцию до 3 км (девушки) и 5 км (юноши).

-знать правила соревнований, техники безопасности при занятиях лыжным спортом.

-уметь оказывать первую помощь при травмах и обморожениях.

-знать технику общеразвивающих упражнений, упражнений в паре с партнером, упражнений с гантелями, набивными мячами, упражнений с мячом, обручем (девушки); выполнение упражнений для профилактики профессиональных заболеваний (упражнений в чередовании напряжения с расслаблением, упражнений для коррекции нарушений осанки, упражнений на внимание, висов и упоров, упражнений у гимнастической стенки), упражнений для коррекции зрения.

-уметь выполнять комплекс упражнений вводной и производственной гимнастики.

Освоение основных игровых элементов.

-знать правила соревнований по избранному игровому виду спорта.

-развивать координационные способности, совершенствовать ориентации в пространстве, скорости реакции, дифференцировке пространственных, временных и силовых параметров движения.

-развить личностно-коммуникативные качества.

-совершенствовать восприятие, внимание, память, воображение, согласованность групповых взаимодействий, быстрого принятия решений.

-развивать волевые качества, инициативность, самостоятельность.

-уметь выполнять технику игровых элементов на оценку.

-участвовать в соревнованиях по избранному виду спорта.

-знать технику самоконтроля при занятиях; уметь оказывать первую помощь при травмах в игровой ситуации.
-уметь составлять и выполнять индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью.

-уметь составить, освоить и выполнить в группе комплекс упражнений из 26—30 движений.

-знать средства и методы тренировки для развития силы основных мышечных групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой.

-уметь осуществлять контроль за состоянием здоровья.

-знать технику безопасности занятий
-знать и уметь грамотно использовать современные методики дыхательной гимнастики.

-уметь осуществлять контроль и самоконтроль за состоянием здоровья.

-знать средства и методы при занятиях дыхательной гимнастикой.

-уметь заполнение дневника самоконтроля.
-уметь составлять и выполнять с группой комбинации из спортивно-гимнастических и акробатических элементов, включая дополнительные элементы.

-знать технику безопасности при занятии спортивной аэробикой.

-уметь осуществлять самоконтроль.

- принимать участие в соревнованиях.
-владеть знаниями спортивного мастерства в избранном виде спорта.

-уметь осуществлять контроль за состоянием здоровья (в динамике).
Виды учебной работы и объем учебных часов
	Виды учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего):
	258

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)

в том числе:

практические занятия
	172

162

	Самостоятельная работа обучающеюся (всего)
	86

	Промежуточная аттестация в форме зачета

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного  зачета


Содержание учебного предмета
I.Теоретическая часть

Введение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной  подготовке студентов СПО

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

2. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями

3. Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки

4. Психофизиологические основы учебного и производственного труда.

Средства физической культуры в регулировании работоспособности

5. Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста
Практическая часть

1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
2. Лыжная подготовка

3. Гимнастика

4. Спортивные игры

Волейбол

Баскетбол

Ручной мяч
Футбол (для юношей)

5. Виды спорта по выбору

Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах

Элементы единоборства

Дыхательная гимнастика

