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1. паспорт РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ФК.00 Физическая культура 
1.1. Область применения программы

                Программа учебной дисциплины является частью программы подготовки квалифицированных рабочих, служащих в соответствии с ФГОС СПО по профессии 23.01.03 «Автомеханик».
1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки квалифицированных рабочих, служащих:
Раздел "Физическая культура"
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
В результате освоения дисциплины 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;

- основы здорового образа жизни.
1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 80 часов, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 40 часов;
самостоятельной работы обучающегося  40 часов.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	80

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	40

	в том числе:
	

	     практические занятия
	38

	     контрольные работы
	2

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	40

	Итоговая аттестация в форме      дифференцированного зачета                                                                  




2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 
 ФК.00 Физическая культура 
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работ (проект) (если предусмотрены)
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Тема 1. Введение 

	Содержание учебного материала
	1
	2

	
	1.


	Физическая культура в обеспечении здоровья, в профессиональной деятельности специалиста. Правила составления самостоятельных занятий физическими упражнениями, дозировка.  Самоконтроль при самостоятельных занятиях физическими упражнениями и спортом. Значимость  самомассажа на  здоровье человека. Основные приемы   самомассажа.
	
	

	
	2.


	Инструктаж по технике безопасности.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся:
Работа с учебной литературой, написание реферата на тему «Здоровый образ жизни»
	5
	3

	Тема 2.
Легкая    атлетика

 
	Содержание учебного материала
	2
	3

	
	1. Бег на короткие дистанции и длинные дистанции. Охрана здоровья, гигиенические требования. Самоконтроль.
	
	

	
	Практические занятия: 

Техника и тактика бега на короткие дистанции
Техника и тактика  бега на длинные дистанции

Техника и тактика эстафетного бега 4 х 100; 4 х 400;
	
	

	
	2. Прыжки с разбега в длину, высоту.  Охрана здоровья, гигиенические требования.
	2
	3

	
	Практическое занятие:

Техника и тактика прыжка в длину с разбега

Техника и тактика  прыжка в высоту с разбега
	
	

	
	Практическое занятие:

Метание гранаты
	2
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся: отработка техники бега на короткие и длинные дистанции, техники прыжков в длину и в высоту различными способами, совершенствование техники метания гранаты, подготовка доклада «О вреде пагубных привычек»
	5
	3

	Тема 3.
Гимнастика


	Содержание учебного материала
	1
	2

	
	1.
	Основные правила страховки. Инструктаж по технике безопасности. 
	
	

	
	Практические занятия:
	4
	3

	
	Строевые упражнения: повороты, перестроения, замыкание и смыкание.

Перекладина (высокая): размахивание в висе с поворотами. 
Подъем переворотом силой. Подъем силой в упор. Подъем разгибом.

Брусья: из размахивания в упоре на руках – подъем разгибом. Подъем махом назад.

Стойка  на  плечах махом. Соскок махом назад. 

Конь: прыжки в длину: ноги врозь и согнув ноги.

Акробатика: кувырки перевороты.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: отработка кувырка вперед и назад, отработка навыка стойки на лопатках, стойки на руках и голове, стойка на руках;  написание реферата на тему «История развития гимнастики»
	6
	3

	Тема 4.
Лыжная подготовка
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Практические занятия:
	4
	3

	
	Техника выполнения  скользящего шага. ОРУ на лыжах.
	
	

	
	Техника выполнения  одновременного бесшажного, одношажного, двухшажного ходов
	
	

	
	Техника выполнения  попеременного двухшажного, четырёхшажного хода.
	
	

	
	Техника выполнения  одновременного, попеременного  двухшажного  конькового хода
	
	

	
	Развитие выносливости. Накатывание.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: занятие в лыжной секции, отработка техники лыжных ходов, спуски и подъемы; написание рефератов на темы «История развития лыжного спорта в России», «Виды лыжного спорта»
	6
	3

	Тема 5.
Спортивные игры
	Содержание учебного материала
	6
	3


	Тема 5.1.

Волейбол


	Практические занятия:
	
	

	
	1.
	Подача мяча. Совершенствование изученных приемов нападающих ударов. 
	
	

	
	2.
	Нацеленная    подача в определенные зоны площадки.

Тактические действия в защите. Подача на слабого игрока. Сильная подача к лицевой линии.
	
	

	
	3.
	Взаимодействие игроков защиты. Страховка при игре в защите.
	
	

	
	4.
	Учебная игра
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: занятия в волейбольной секции; написание рефератов на темы: «История развития волейбола в России», «Техника и тактика игры в волейбол», «Судейство в волейболе»
	6
	3

	Тема 5.2

Футбол


	Содержание учебного материала
	8
	3

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1.
	Совершенствование ударов по мячу ногой, головой в игровых упражнениях и играх,  техники вбрасывания с увеличением дальности и точности.
	
	

	
	2.
	Переводы игры на противоположный фланг длинными передачами.
	
	

	
	3.
	Создание численного превосходства на определенном участке поля и использование 

его   для взятия ворот.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: занятия в футбольной секции, написание рефератов по теме
	6
	3

	Тема 5.3

Баскетбол


	Содержание учебного материала
	8
	3

	
	Практические занятия:
	
	

	
	1.
	Техника нападения. Перемещения по зрительным и звуковым сигналам.

Ловля мяча в различных сочетаниях. Передача мяча с поворотом и остановкой.
	
	

	
	2.
	Ведение мяча при условном противодействии противники. Броски мяча. 
	
	

	
	3.
	Изучение   штрафного броска.
	
	

	
	4.
	Двухсторонняя игра.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: занятия в баскетбольной секции, написание рефератов по теме; подготовка к дифференцированному зачету
	6
	3

	Дифференцированный зачет
	2
	3

	Всего:
	40/40
	


3. условия реализации программы дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного комплекса; 
1.Спортивный зал;
2.Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий;

Оборудование: 
1.Типовое малое спортивное ядро с легкоатлетическими секторами и беговой дорожкой;

2.Раздевалки с душевыми; 
3.Гимнастический городок; 
4.Лыжная база. 

Технические средства обучения: 
1.Музыкальный центр
3.2. Информационное обеспечение обучения

Основные источники: 
1.Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура. – М., 2012
2.Решетников Н.В. Физическая культура.- М., 2012.

3.Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л., Физическая культура: учеб. Пособия для студентов СПО.- М., 2010.

Дополнительные источники:
1.Вайнер Э.Н. Валеология.- М., 2012.

Интернет-ресурсы:
1. Чеснова Е.Л. Курс лекций по предмету физическая культура http://www.twirpx.com/file/225301/
2.Основной курс лекций по предмету «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

http://study.ustu.ru/view/aid/9052/1/Biserov_Myhtarova_Boyzcova.pdf
3. Учебник по физкультуре (лекции 1-11) - Другие предметы - Файлы...

http://oc-07-02.my1.ru/load/uchebnik_po_fizkulture_lekcii_1_11/13-1-0-58
4. Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и фронтального опроса.
	Результаты обучения
(освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения 

	В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:

Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
	Практические занятия по темам "Легкая атлетика", "Гимнастика", 
«Лыжная подготовка»,

«Спортивные игры"


	В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:

- О роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

- основы здорового образа жизни.


	Фронтальный опрос по темам "Легкая атлетика", "Гимнастика", 
Лыжная подготовка»,

"Спортивные игры"

	ИТОГОВЫЙ КОНТРОЛЬ: Дифференцированный зачёт
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