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1.ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
1.1 Область применения программы.
Программа учебной дисциплины является частью образовательной программы среднего профессионального образования - программы подготовки квалифицированных рабочих в соответствии с ФГОС СПО по профессии 23.01.03 Автомеханик
1.2 Место учебной дисциплины в структуре образовательной программы среднего профессионального образования.
Учебная дисциплина раздел «Физическая культура» ФК.00. Физическая культура 
1.3  Цель и задачи учебной дисциплины - требования к результатам освоения учебной дисциплины.
Изучение общеобразовательной учебной дисциплины ОУД.06 Физическая культура среднего общего образования направлено на достижение следующей цели: содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры.

Задачи учебной дисциплины:

Достижение цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач, направленных:

· на развитие основных физических качеств и способностей, укрепление здоровья, расширение функциональных возможностей организма;
· на формирование культуры движений, обогащение двигательного опыта;

· на приобретение необходимых знаний в области физической культуры и спорта.

В результате освоения учебной дисциплины обучающиеся должны:
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 обучающийся должен овладеть следующими компетенциями: 
	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 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).


1.4 Количество часов на освоение учебной дисциплины:

- максимальная учебная нагрузка обучающихся 80 часов, 

в том числе:

- обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающихся 40 часов; 

- самостоятельная работа обучающихся 40 часов.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ФК. 00 Физическая культура 
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
	40

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	40

	Промежуточная аттестация в форме зачета и  дифференцированного зачета 
	


2.2. ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ФК.00 Физическая культура
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические работы, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Уровень освоения учебного материала

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1. Зимние виды спорта
	
	

	Тема 1.1 Лыжная подготовка
	Содержание учебного материала
	6/8
	

	
	1
	Практическое занятие №1. Техника безопасности. Подбор лыж. Подготовка лыж к занятию. Классические ходы. Прохождение дистанции.
	2
	

	
	2
	Практическое занятие №2. Коньковые ходы. Подъемы, спуски. Прохождение дистанции.
	2
	

	
	3
	Практическое занятие №3. Дистанция 5 км на время.
	2
	

	
	4
	Практическое занятие №4.  Дистанция 10 км на время.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: Повторить: ОФП, Подготовку лыж к занятиям. Виды ходов (классический, коньковый). Методы спусков и подъемов, преодоление препятствий. Развитие общей и скоростной выносливости.
	8
	

	Раздел 2. Основы строевой подготовки
	12/12
	

	Тема 2.1 Строевая подготовка
	Содержание учебного материала
	12
	

	
	1
	Практическое занятие №5. Строевая стойка. Выполнение команд «Равняйсь», «Смирно». Повороты на месте.  Воинское приветствие 
	2
	

	
	2
	Практическое занятие №6. Строи подразделений. Построения и перестроения. Расчет на 1 – 2, Размыкание и смыкание отделения
	2
	

	
	3
	Практическое занятие №7. Выход из строя.  Подход к начальнику. Движение строевым шагом.
	2
	

	
	4
	Практическое занятие №8.  Движения строевым шагом, Воинское приветствие в движении.
	2
	

	
	5
	Практическое занятие №9. Повороты в движении «НА ЛЕ – ВО», «НА ПРА – ВО». «КРУГОМ – МАРШ»
	2
	

	
	6
	Практическое занятие №10.  Перестроение из колонны по одном в колонну по два в движении. 
	1
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся. Повторить элементы строевой подготовки. Отработка основных строевых движений
	12
	

	Промежуточная аттестация
	Зачет
	1
	

	Раздел 3. Легкая атлетика
	10/10
	

	Тема 3.1 Легкая атлетика
	Содержание учебного материала
	10
	

	
	1
	Практическое занятие №11. Техника безопасности. Техника бега на короткие дистанции. Бег 100 м на результат. Кроссовая подготовка.
	2
	

	
	2
	Практическое занятие №12. Техника бега на средние дистанции. Бег 1000 м. Сдача контрольных нормативов.
	2
	

	
	3
	Практическое занятие №13. Техника бега на длинные дистанции 3000 м. Сдача контрольных нормативов.
	2
	

	
	4
	Практическое занятие №14.  Бег 5000 м. Сдача контрольных нормативов.
	2
	


	
	5
	Практическое занятие №15. Марш – бросок
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся. Повторить специальные беговые и прыжковые упражнения. Повторить техникум бега на короткие, средние и длинные дистанции. Повторить прыжки в длину и в высоту. Метание гранаты. ОФП. 
	10
	

	Раздел 4. Виды спорта по выбору
	8/8
	

	Тема 4.1 Мини-футбол.
	Содержание учебного материала
	8
	

	
	1
	Практическое занятие №16. Техника ведения, ударов. Прием мяча. Работа в парах. Индивидуально – тактические действия.
	2
	

	
	2
	Практическое занятие №17. Командно – тактические действия. Обработка мяча нагой, грудью
	2
	

	
	3
	Практическое занятие №18. Финты. Взаимодействие игроков.
	2
	

	
	4
	Практическое занятие №19.  Совершенствование игровых действий. Игра – зачет.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся. Повторить правила игры. ОФП и специальная подготовка. Повторить способы ведения мяча, ударов, приемы и передачи мяча. Индивидуальные действия игроков в защите и нападении. Командные действия игроков в защите и нападении. Остановка мяча ногой и грудью, удар головой по мячу. Тактика игры. Комбинации. 
	10
	

	
	Дифференцированный зачет 
	2
	

	
	Всего
Максимальная нагрузка – 80 часов

Обязательная аудиторная нагрузка – 40 часов 

Самостоятельная работа обучающихся – 40 часов 
	
	


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)
* При проведении занятий преподаватель физической культуры использует данные справок медицинского работника о  группах здоровья обучающихся по результатам медицинского осмотра.

В соответствии с тематическим планом рабочей программы дисциплин ОУД.06 Физическая культура на теоретических занятиях обучающиеся с (ОВЗ, специальной и подготовительной)  занимаются совместно с обучающимися, отнесенными к основной медицинской группе.

На практических занятиях обучающиеся с ОВЗ изучают теоретические основы занятий видами спорта согласно разделам рабочей программы, а также осуществляют помощь в судействе во время спортивных игр. Изучение теоретических основ осуществляется в информационно-библиотечном центре  с использование ресурсов  электронной библиотечной системы (ЭБС) «ИЦ Академия», информационно - телекоммуникационной сети «Интернет с изложением изученной информации в виде конспекта.
При проведении промежуточной аттестации обучающиеся, отнесенные по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, выполняют тестовые задания вместе с основной группой, а вместо практического задания готовят реферат на выбранную тему.

Темы рефератов:

1. Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи.

2. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов. 

3. Социальные и биологические основы физической культуры и спорта. 

4. Основы здорового образа жизни. 

5. Россия - будущая столица Олимпиады. 

6. Олимпийские виды спорта (История Олимпийских игр). 

7. Нетрадиционные виды двигательной активности. 

8. Профессионально важные двигательные (физические) качества. Средства и методы их совершенствования. 

9. Контроль и самоконтроль за физическим развитием и состояния здоровья. 

10. Организация и методика проведения ЛФК, корректирующая гимнастики. 

11. Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи.

12. Профессионально-прикладная физическая подготовка работников разных профессий. 

13. Основы методики развития физической способностей человека. Механизмы, лежащие в основе проявления быстроты, силы, выносливости, гибкости и ловкости (нервно-психические, биохимические и физиологические).

14. Средства и методы применяемые для развития физической культуры. 

15. Нетрадиционные виды гимнастики. Что мы знаем о стрессе. Методы снятия утомления. 

16. История развития спортивных игр.

17. Физические качества человека.

18. Спорт в физическом воспитании студентов.

19. Вредные привычки и борьба с ними.

20. Профилактика травматизма.

3. условия реализации УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация учебной дисциплины ФК.00 Физическая культура требует наличия спортивного комплекса: 

· спортивного зала; 

· открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий  
Оборудование учебного спортивного комплекса  
Спортивное оборудование: 

· баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи;  

· щиты; 

· ворота; 

· корзины; 

· сетка, стойки, антенны;  

· скакалки; 

· гимнастическая перекладина; 

· шведская стенка; 

· гимнастические маты; 

· секундомеры;  

· лыжная база;  

· лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и.т.п.). - учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, отвечающие требованиям безопасности; 

Оборудование для контроля и оценки действий: 
· комплект для занятий гимнастикой; 

· комплект для занятий легкой атлетикой; 

· комплект оборудования для занятий спортивными играми; подвижными  играми; 

· комплект для занятий атлетической гимнастикой; - комплект для занятий лыжной подготовкой. 

Дидактические средства обучения: 
· таблицы; 

· схемы; 

· учебные пособия; 

· методические рекомендации.
3.2. Информационное обеспечение обучения

Основные источники:

Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования – М.: Издательский центр – Академия, 2015 г
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется в процессе проведения текущего контроля успеваемости, осуществляемого в форме устного опроса по контрольным вопросам соответствующих тем, тестирования, проверки и оценки выполнения практических заданий, индивидуальных заданий, выполнения проектов, а также в ходе проведения промежуточной аттестации в форме дифференцированного зачета по завершению изучения учебной дисциплины.
        Для текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации разработаны контрольно-оценочные средства (КОС), которые позволяют оценить результаты обучения. 
	Результаты обучения

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

	Умения:
	

	-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;


	Выполнение нормативов и элементов двигательных действий.


	Знания:
	

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

-основы здорового образа жизни.

	· устный опрос

· тестирование



	Общие компетенции:
	

	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 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).

	Выполнение нормативов и элементов двигательных действий.



Промежуточная аттестация по учебной дисциплине проводится в форме дифференцированного зачета
1. Предупреждение травматизма во время занятий физической культурой.
2. Средства и методы достижения духовно-нравственного, физического и психического благополучия.
3. Самоконтроль с применением ортостатической пробы (рассказать, продемонстрировать и оценить).
4. Общие требования безопасности при проведении занятий по гимнастике.
5. Какими должны быть тренировочные нагрузки при выполнении физических упражнений?
6.Самоконтроль с применением функциональной пробы (рассказать, продемонстрировать и оценить).
7. Общие требования безопасности при проведении занятий по легкой атлетике.
8. В чем заключаются признаки утомления и переутомления? Меры по их предупреждению.
9. Самоконтроль с применением антропометрических измерений (рассказать, продемонстрировать и оценить).
10. Общие требования безопасности при проведении занятий по лыжному спорту.
11. Каким должен быть пульсовой режим при выполнении физических упражнений?
12. Порядок составления комплекса упражнений утренней гимнастики с учетом вашей медицинской группы (основной, подготовительной, специальной). Составить и продемонстрировать свой комплекс утренней гимнастики.
13. Общие требования по безопасности при проведении  занятий по плаванию.
14. Какие виды спорта обеспечивают наибольший прирост в силе? Составить план-конспект одного занятия по избранному виду спорта.
15. В чем состоят особенности организации и проведения закаливающих процедур в весеннее время года? Обосновать рассказ, используя собственный опыт.
16. Общие требования безопасности при проведении занятий по подвижным и спортивным играм. Рассказать на примере одной из игр.
17. С помощью каких физических упражнений можно успешно развивать такое физическое качество, как быстрота?
18. Разработать комплекс физических упражнений, направленный на коррекцию индивидуального физического развития и двигательных возможностей (лично для себя).
19. Общие требования безопасности при проведении спортивных соревнований.
20.Физиологическая характеристика предстартового состояния и «второго дыхания*. Как себя вести в подобных ситуациях?
21. Каким требованиям должен отвечать дневник самоконтроля? Методика самоанализа его данных (на личном примере).
22. История Олимпийских игр и их значение.
23. С помощью каких упражнений можно эффективно развивать такое двигательное качество, как выносливость?
24. Какое воздействие оказывают на сердечно-сосудистую систему человека упражнения физкультурной минутки? Изложить два-три варианта, продемонстрировать один из них.
25. Общие требования безопасности при проведении занятий в тренажерном зале.
26. С какой целью проводится тестирование двигательной подготовленности? При помощи каких тестов определяется развитие силы, выносливости, быстроты?
27. В чем состоят особенности организации и проведения закаливающих процедур в осеннее время года? Обосновать рассказ на собственном примере.
28. Общие требования безопасности при организации и проведении туристских походов.
29. В чем различие объективных и субъективных приемов самоконтроля при выполнении физических упражнений?
30. Продемонстрируйте жесты судьи по одной из спортивных игр (волейболу, баскетболу, футболу или хоккею).
31. Эксплуатационно-технические требования к одежде, обуви, спортивному инвентарю и местам занятий физической культурой и спортом, обеспечивающие удобство и безопасность.
32. С помощью каких физических упражнений можно успешно развивать физические качества скоростно-силовой направленности?
33. Составить (написать) положение о проведении одного из видов соревнований, включенных в школьную спартакиаду («День здоровья», «День бегуна», по подвижным играм, баскетболу, акробатике и т. д.).
34. Профилактические меры, исключающие обморожение. Ваши действия, если это случилось.
35. С помощью каких физических упражнений можно успешно развивать такое физическое качество, как гибкость?
36. Влияние осанки на функционирование внутренних органов в покое и во время выполнения двигательных действий. Изложить содержание и выполнить3—4 упражнения на формирование правильной осанки.
37. Профилактические меры, исключающие возможность получения теплового удара во время приема солнечных ванн. Ваши действия, если это случилось.
38. Какое влияние оказывают занятия физической культурой и спортом на репродуктивную функцию человека?
39. В чем состоят особенности организации проведения закаливающих процедур в зимнее время года (привести примеры, а если вы это делаете, то расскажите, каким образом).
40. Что лежит в основе отказа от вредных привычек (курения, употребления спиртных напитков и наркотиков), в какой степени это зависит от занятий физическими упражнениями?
41. Раскройте содержание технико-тактических действий в избранном вами виде спорта (баскетбол, волейбол и т. д.).
42. Как правильно экипировать себя для 2—3-дневного туристского похода?
Перечень практических заданий для подготовки
	Практические задания
	Наименование группы
	девушки
	юноши
	 

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	 

	Челночный бег 4по 9 м
	Юноши  девушки
	10.3
	11,2
	12.6
	9,3
	9,5
	10,0
	 

	Равновесие на одной ноге, стоя на перевернутой скамейке, с закрытыми глазами  (мин)
	Штукатур, облицовщик, плиточник, парикмахер
 
	1,00
	50
	40
	 
	 
	 
	 

	Прыжки в длину с места (см)
	Юноши, девушки
	190
	175
	160
	245
	230
	220
	 

	Вис в полуподтягивании, ноги согнуты в коленях (сек)
	юноши
	 
	 
	 
	1

мин
	45
	30
	 

	Подтягивание на перекладине  высокой, низкой (кол. раз)
	 Юноши, девушки
	30
	25
	20
	12
	8
	5
	 

	Сгибание и разгибание рук в упоре от пола , от скамейки 
	Юноши, девушки
	15
	110
	5
	30
	25
	20
	 


   

По желанию можно вместо ответа на билет, подготовить реферат на выбранную тему и защитить его.
Темы для рефератов (по выбору)
1.            Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи.
2.            Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов.
3.            Социальные и биологические основы физической культуры и спорта.
4.            Основы здорового образа жизни.
5.            Россия - будущая столица Олимпиады.
6.            Олимпийские виды спорта (История Олимпийских игр).
7.            Нетрадиционные виды двигательной активности.
8.            Профессионально важные двигательные (физические) качества. Средства и методы их совершенствования.
9.            Контроль и самоконтроль за физическим развитием и состояния здоровья.
10.   Организация и методика проведения ЛФК, корректирующая гимнастики.
11.  Профессионально-прикладная физическая подготовка работников разных профессий.
12.       Основы методики развития физической способностей человека. Механизмы, лежащие в основе проявления быстроты, силы, выносливости, гибкости и ловкости (нервно-психические, биохимические и физиологические).
13.   Средства и методы применяемые для развития физической культуры.
14.   Нетрадиционные виды гимнастики. Что мы знаем о стрессе. Методы снятия утомления.
15.       История развития спортивных игр.
16.       Физические качества человека.
17.       Спорт в физическом воспитании студентов.
18.       Вредные привычки и борьба с ними.
19.       Профилактика травматизма.
Критерии оценивания: 
Оценка «5» (отлично) – выставляется в случае полного выполнения задания, отсутствия ошибок при выполнении техники движений,  сдачи контрольного испытания в срок.
Оценка «4» (хорошо) – выставляется в случае полного выполнения объёма задания при наличии несущественных ошибок при выполнении техники движения, не повлиявших на контрольный результат.
Оценка «3» (удовлетворительно) - выставляется в случае недостаточного выполнения техники движения, при наличии ошибок, которые не оказали существенного влияния на контрольные испытания.                              
Оценка «2» (неудовлетворительно) – выставляется в случае, если допущены принципиальные ошибки в выполнении техники движения, не соответствуют результатам контрольных испытаний.
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