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1. паспорт  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ФК.00 Физическая культура
1.1. Область применения  программы

Программа учебной дисциплины является частью  основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по  профессии 39.01.01 Социальный работник. Программа может быть использована во всех учебных заведениях данного профиля.
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:

Учебная дисциплина принадлежит к  профессиональному учебному циклу.
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины.
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь:

· использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать:

· о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

· основы здорового образа жизни.
В результате освоения учебной дисциплины студент должен овладеть следующими общими и профессиональными компетенциями:

ОК.1 Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.

ОК.2 Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее достижения, определенных руководителем.

ОК.3 Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты своей работы.

ОК.4 Осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач.

ОК.5 Использовать информационно-коммуникационные технологии в профессиональной деятельности.

ОК.6 Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, клиентами.

ОК.7 Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).
ПК.1.1. Оказывать социально-бытовые услуги лицам пожилого возраста и инвалидам на дому.

ПК.1.2. Содействовать лицам пожилого возраста и инвалидам в получении социально-медицинских услуг, оказывать первую медицинскую помощь.

ПК.1.3. Содействовать лицам пожилого возраста и инвалидам в получении социально-психологических услуг, оказывать первичную психологическую поддержку.

ПК.1.4. Содействовать лицам пожилого возраста и инвалидам в получении социально-экономических услуг.

ПК.1.5. Содействовать лицам пожилого возраста и инвалидам в получении социально-правовых услуг.
1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение примерной программы учебной дисциплины.
Максимальная учебная нагрузка 84 часа, в том числе:
Обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающихся - 42 часа, самостоятельная работа обучающегося 42 часа. 
2. СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	84

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	42

	в том числе:
	

	     практические занятия
	36

	    лекционные занятия
	6

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	42

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачёта      


Тематический план и содержание учебной дисциплины  ФК.00 Физическая культура

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

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1.

Теоретическая часть
	
	10
	

	Тема 1.1.

Правила поведения и техника безопасности на уроках физической культуры
	Содержание  учебного  материала

Теоретические  сведения

Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности. 

Спортивная одежда и обувь.

Подготовка мест занятий.

Подготовка организма к физической нагрузке.

Страховка и самостраховка.

Оказание первой помощи при травмах.
	2
	2

	Тема 1.2.

Основы здорового образа жизни
	Содержание  учебного  материала

Теоретические  сведения

Физическая культура в обеспечении здоровья.

Двигательная активность.

О вреде и профилактике курения, алкоголизма, наркомании, токсикомании.

Режим в трудовой и учебной деятельности

Физическая культура, как средство активного отдыха.

Производственная гимнастика.

Гигиенические средства оздоровления и управления работоспособностью (закаливание, водные процедуры, бани, массаж).
	2
	2

	
	Самостоятельная работа обучающихся: подготовить рефераты на темы: «Профилактика профессиональных заболеваний с помощью средств физической культуры», «Влияние двигательной активности на здоровье и вред гиподинамии», «Восстановительные средства после физической нагрузки», «Роль физической культуры в профилактике вредных привычек»; Составить и выполнять комплекс производственной гимнастики
	2
	

	Тема 1.3.

Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
	Содержание  учебного  материала

Теоретические  сведения

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание.

Основные принципы построения самостоятельных занятий.

Объём нагрузки с учётом индивидуальных особенностей организма.

Признаки утомления (внешние и внутренние).

Способы регулирования нагрузки.


	2
	2

	
	Самостоятельная работа обучающихся: составить комплекс утренней гигиенической гимнастики и выполнять его; подготовить рефераты по темам: «Физиологическая характеристика некоторых состояний, возникающих в процессе двигательной деятельности (предстартовое состояние, разминка, врабатывание, «мёртвая точка», «второе дыхание», утомление)», «Средства физической культуры в совершенствовании функциональных возможностей организма и обеспечении его умственной и физической деятельности, устойчивости к различным условиям внешней среды».
	2
	


	Раздел 2.

Профессионально-прикладная  физическая  подготовка
	
	72
	2-3

	Тема 2.1.

Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания.
	Содержание  учебного  материала

Практические  занятия

Физические упражнения по коррекции телосложения. Физические упражнения профилактики и коррекции нарушений опорно-двигательного аппарата. Физические упражнения для коррекции зрения.

Методика определения профессионально значимых психофизических и двигательных качеств на основании профессиограммы специалиста.
	12
	

	
	Самостоятельная работа: составление индивидуальных комплексов упражнений и их выполнение; ведение дневника самоконтроля.
	12
	

	Тема 2.2.

Определение  уровня  физического  развития  и  подготовленности
	Содержание  учебного  материала

Практические  занятия

Выполнение, анализ  и  самоанализ  выполнения  обязательных  тестов  определения  состояния  здоровья,  физического  развития  и  подготовленности (корректировка  физической  нагрузки  в  зависимости  от  полученных  результатов)


	12
	

	
	Самостоятельная  работа: ведение  личного  дневника  здоровья, выполнение  физических  упражнений  для  повышения  уровня  общефизической  подготовленности  и  здоровья
	12
	

	Тема 2.3.

Развитие  профессионально  необходимых  двигательных  качеств
	Содержание  учебного  материала

Практические  занятия

Бег на различные дистанции, прыжки со скакалкой, упражнение с гантелями и гимнастическими палками. Кроссовая подготовка, спортивные и подвижные игры, упражнение для коррекции телосложения, катание на коньках и лыжах, плавание, занятия  в тренажерном зале. 
	12
	

	
	Самостоятельная работа: гимнастические упражнение, кроссовая подготовка 30-40 минут в зависимости от погодных условий и самочувствие, жонглирование малым мячом, прыжки со скакалкой, вращение обруча, просмотр спортивных передач, упражнение для профилактики профессиональных заболеваний. Составить комплекс самостоятельных занятий для коррекции телосложения.
	12
	

	                        Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета                                                                                  2

	Всего                                                                                                                                                                             84  


3. условия реализации УЧЕБНОЙ дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного и тренажёрного залов, открытого стадиона широкого профиля, лыжного стадиона, катка, плавательного бассейна. 
Оборудование спортивного зала и инвентарь: 

баскетбольные фермы с кольцами, баскетбольные мячи, волейбольная сетка с тросом и креплением, волейбольные мячи, гимнастические скамейки, гимнастическая стенка, скакалки, обручи, гимнастические палки, медболы, гантели, резиновые мячи. 
Оборудование тренажёрного зала:
    силовой комплекс, велотренажёр, беговая дорожка, доска для пресса,   

    степы.

Оборудование лыжной базы:
    лыжи пластиковые с лыжными ботинками,  лыжные палки. 

Открытый  стадион «ДИНАМО», лыжные трассы, каток город предоставляет  

    образовательному учреждению бесплатно. Плавательные дорожки в   

    бассейне «ДИНАМО» предоставляются на льготных условиях.

Технические средства обучения:

    музыкальный  центр, ноутбук, принтер, секундомер, рулетка, калькулятор. 

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники: 
Основная литература

1. А.А. Бишаев Физическая культура. Учебник для средних профессиональных образовательных учреждений. –М.:Академия, 2012

2. Решетников Н.В., Кислицин Ю.Л.. Физическая культура и профессия 
    пособие для студентов средних специальных учебных заведений 2 -е изд., 
    переработанное и дополненное - М.; 2012.

Дополнительные источники:
1. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. – М., 

    2009.

2. Журнал «Спорт в школе 1 сентября».

3. Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов 

    физической культуры. – М., 2010.

Интернет-ресурсы:

www.school.edu.ru/dok.asp?ob  no=9528

www.sport.rags.ru/education
http://standart.edu.ru/catalog.aspx?Catalogld=2752
www.mosgi.ru/fiskultura/kafedra/programme  fk/

www.gushidding.ru/index.plip?page=content&subpage
www.instetut.ru/programs-fiskult.php
www.avt.miem.edu.ru/Student/Work_prog.../22_fizvosp.html
www.umd.ru/Urovni  podgotovki/Primern  RP/fizkult.dok
4. Контроль и оценка результатов освоения УЧЕБНОЙ Дисциплины

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

	Результаты обучения

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

	В результате освоения раздела обучающийся должен уметь использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей, знать о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; знать основы ЗОЖ.
	Наблюдение, беседа, опрос, тестирование, выполнение контрольных упражнений, метод оценки прибавки результатов, зачет, дифференцированный зачет.
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