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1. паспорт  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Физическая культура

1.1. Область применения программы

Программа учебной дисциплины «Физическая культура» предназначена для организации занятий по физической культуре в учреждениях среднего профессионального образования, реализующих образовательную программу среднего (полного) общего образования, при подготовке квалифицированных рабочих. 

При освоении профессии «Автомеханик» 80 часов. 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре программы среднего (полного) общего  образования: ФК.00.
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:

Изучение физической культуры на базовом уровне среднего (полного) общего образования направлено на достижение следующих целей:

· развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

· воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

· овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

· освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;
· приобретение компетентности в физкультурно-оздоровитель-ной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.


В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен

знать/понимать

· влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

· правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

уметь
· выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения; 

· выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

· повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

· подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации; 

· организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 

· активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение примерной программы учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 80 час, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося  40 час;

самостоятельной работы обучающегося 40 часов.

Лабораторные и практические занятия 40 час.
2. СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Количество часов 

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	80

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	40

	в том числе:
	

	        лабораторные работы
	

	        практические занятия
	40

	        контрольные работы
	4

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	40

	в том числе:
	

	       индивидуальное проектное задание
	0

	       тематика внеаудиторной самостоятельной работы:
	

	
	

	Промежуточная аттестация в форме зачета в четвертом семестре, дифференцированного зачета   в пятом семестре                                               


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ФК «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

	ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
	

	Тема 1.Легкая атлетика
	Низкий старт, стартовый разгон. Бег, прыжки, метания. Бег 100 метров. Прыжки в длину  и в высоту с разбега. Метание гранаты 500 гр.Кросс 600 метров. Бег 2000- 3000 метров.  Медленный бег до 9 минут. Бег с барьерами. Бег с преследованием. Битбол. Толкание ядра. Городки.
	20
	2

	
	Практические занятия
	19
	2

	
	Контрольная работа
	1
	

	Тема 2.Спортивная гимнастика
	Кувырки вперед,назад. «Ласточка».Равновесие.Упражнение на  скамье.Стойка на лопатках. Переворот в сторону.Акробатические соединения.Опорные прыжки. Согнув  ноги, через коня ( ноги врозь)Брусья ( Комплекс №1.Комплекс №2).Профессионально- прикладная физическая подготовка. Висы и упоры на брусьях.

Упражнения на перекладине. Переворот вперед. Вис прогнувшись, выход в сед.Соскок махом вперед из виса на подколенках. Подтягивание. Махи, соскок назад. Подъем переворотом. Выход силой.
	6
	2

	
	Практические занятия
	5
	

	
	Контрольная работа
	1
	

	Тема 3. Спортивные игры
	14
	

	Тема 3.1. Волейбол
	Прием мяча  сверху и снизу. Прием мяча с подачи. Верхняя прямая подача. Нападающий удар

 ( техника).Двусторонняя игра.Учебная игра с заданиями.
	14
	2


	
	Практические занятия
	13
	

	
	Контрольная работа
	1
	

	Итого:
	
	40
	


3. условия реализации УЧЕБНОЙ дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала и инвентаря:

-перекладина гимнастическая- 1

- брусья параллельные- 1

 -стенки гимнастические-5

- конь гимнастический-1

- козел гимнастический- 1

- мостик эластичный -2

- маты гимнастические- 10

- скамейка гимнастическая- 5

- скакалки- 20

- гири 16 кг, 24 кг

- обручи- 10

- секундомеры- 3

- гранаты 500, 700 гр.

- лыжи беговые- 50

- палки  лыжные- 50

- ботинки лыжные -50

-мячи футбольные- 5

- мячи баскетбольные-10

- мячи волейбольные- 10

- сетка волейбольная- 2

- стол для настольного тенниса-2

- ракетки для настольного тенниса-6

- комплекты форм-3

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Для обучающихся

Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл. — М., 2005.

Решетников Н.В. Физическая культура. — М., 2002.

Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб. пособия для студентов СПО. — М., 2005.

Для преподавателей

Барчуков И.С. Физическая культура. — М., 2003.

Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2006.

Бишаева А.А., Зимин В.Н. Физическое воспитание и валеология: учебное пособие для студентов вузов: в 3 ч. Физическое воспитание молодежи с профессиональной и валеологической направленностью. — Кострома, 2003. 

Вайнер Э.Н. Валеология. — М., 2002. 

Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум. — М., 2002. 

Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М., 2006.

Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. — М., 2002. 

Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры. — М., 2005.

Хрущев С.В. Физическая культура детей заболеванием органов дыхания: учеб. пособие для вузов. — М., 2006.

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 

	1
	2

	· Умения: выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
	Практические занятия

	· выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;


	Практические занятия

	· преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения; 


	Практические занятия

	выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки
	Практические занятия

	· осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;


	Практические занятия

	· Знания: влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;


	Тестирование, практические занятия

	· способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;


	Тестирование, практические занятия

	· правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;


	Тестирование, практические занятия


1. Строевые упражнения.

             Построение в рапорт. Передвижение в колонну, перестроение на месте и в движении. Движение по диагонали, по кругу и противоходом.

2.Перекладина.

             Низкая. Подъём переворотом. Перемахи в упоре вперёд и назад. Оборот  в упоре вперёд. Повороты в упоре влево и вправо на 180 град. Соскоки: махом назад и махом дугой. 

 Высокая. Висы. Размахивание в висе. Подъём завесом левой (правой)  в упор. Перемах ног назад. Подтягивание.

3.Брусья.

Размахивания в упоре. Из седа ноги врозь кувырок вперёд в сед ноги врозь. Отжимание в упоре. Соскоки: из размахивания в упоре махом вперёд и назад.

4. Прыжки.

 Высота 115-120см. Через козла в длину-ноги врозь и согнув ноги. 

5. Акробатика.

Серия кувырков вперёд и назад. Стойка на лопатках с опорой руками под спину. Стойка на голове и руках.


        Зачётные упражнения и нормативы.

              1.Подтягивание на перекладине:

  на «3» - 6 раз


 «4» - 8 раз


 «5» - 10 раз

  2. Перекладина.

  Махом одной и толчком другой, подъём переворотом, перемах (левой) правой вперёд. Оборот вперёд верхом, поворот в упоре налево, соскок на 90 град. 

  3.Брусья.

   Наскок в упор, сгибание и разгибание рук в упоре (3-5 раз), сед ног врозь, перехват руками вперёд, кувырок вперёд в сед ноги  врозь, перемах  внутрь, мах назад, махом вперёд соскок углом.

   4.Прыжок в длину ноги врозь через козла.

    Высота 115 см. Мостик на расстоянии 1м.

   5. Акробатика.

     Два кувырка вперёд, кувырок назад, лечь, руки под головой, сесть, лечь (от 3 до 5 раз), стойка на лопатках - держать, перекатом вперёд встать в основную стойку.

                                Второй год обучения.


Умения и навыки.


1.Строевые упражнения.


 Повороты в движении направо, налево, кругом. Размыкание и смыкание приставными шагами.


2. Перекладина. «Размахивание изгибами» на высокой перекладине исключить.


3. Брусья. «Соскоки переворотом вправо (влево) из стойки на плечах» - исключить.


4.Прыжки.


 Прыжки через козла, высота снаряда 120 см, ноги врозь, расстояние мостика от козла на «3» - 1м, на «4» - 1м10см, на «5» - 1м20см. 

                   5. Акробатика.


  Кувырок вперёд с разбега через препятствие высотой до 1м. Стойка на голове и руках силой. Мост держать.

                                  Зачётные упражнения и нормативы.

                       1. Подтягивание на перекладине.


Оценки «3» - 8 раз


«4» - 10раз


«5» - 12раз

           2. Перекладина (высокая).

             3. Брусья (средние).


 4. Прыжок через козла в длину, ноги врозь (вместе).


Высота снаряда 120 см, расстояние мостика от козла 1м10см.

                               Третий год обучения.

                       1. Строевые упражнения.


 Размыкание в движении. Передвижение с изменением направления.


 2.Перекладина (высокая).


 Подъём переворотом силой. Подъём силой в упор. Соединение разученных ранее элементов в короткие комбинации.


 3. Брусья.


  Из размахивания в упоре на плечах подъём разгибом, подъём махом назад. Стойки на плечах махом. Угол в упоре держать на 3 счёта. Соскок махом назад.


 4. Прыжок через коня в длину, ноги врозь.


  Высота снаряда 120см. 


  5.Акробатика.


  Короткие комбинации из ранее изученных упражнений.

                                      Зачётные требования.    


 1.Подтягивание на перекладине.


  Подтягивание на «3» - 10раз


«4» - 12раз


«5» - 15 раз


Подъём переворотом в упор на «3» - 1раз


«4» - 2раза


«5» - 3раза.

                         2. Перекладина (высокая).


  Подъём переворотом в упор, оборот назад в упоре, перемах вперёд левой (правой) ногой. Оборот назад завесом. Поворот налево (Вправо) на 180 град. Соскок дугой вперёд согнувшись.


  3. Брусья. 


  4. Прыжок через коня в длину ноги врозь.


  Высота 120см.

                                            Девушки.

                                   Первый год обучения.


Умения и навыки.

                            1.Брусья разной высоты.

                             «Размахивание изгибами в висе на верхней жерди и «Из упора на нижней жерди медленное опускание вниз в вис стоя согнувшись» – исключить.


2.Бревно.


3. Прыжок через козла в ширину ноги врозь.


Высота снаряда 110см.


4. Акробатика.


5. Упражнения художественной гимнастики.


Упражнения в упоре позиции ног (1,2,3). Полуприседания и глубокие приседания из 1 и 2 позиций. Махи ногой из 1 и 3 позиций различного направления и высоты. Вставания на носки. Наклоны туловища. Прыжки выпрямившись и ноги врозь. Равновесие.


 Ходьба и бег. 


 Повороты. Танцевальные шаги. Исключить: «Элементы русского лирического танца «Сударушка». Добавить: простейшие элементы из упражнений «Аэробика». 


 Упражнения со скакалкой. 


 Упражнения с мячом.  Исключить: «Выкруты мяча».


     Зачётные упражнения.

                             1.Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на гимнастической скамейке.

                             На оценку «3» - 6раз


«4» - 8раз


«5» - 10раз


2. Поднимание и опускание туловища.


 На оценку «3» -20раз


«4» - 30раз


«5» - 35раз.


3. Прыжок через козла в ширину ноги врозь.


Высота снаряда 105см. 


4. Бревно.


5.Упражнения со скакалкой.

                             Выполнить без перерыва на оценку «3» - 15 сек.  

                          «4» - 25сек.

                                                               «5» - 30сек. каждое упражнение. 


6. Брусья разной высоты.
    


Комбинация из программного материала.

                                     Второй год обучения.

                                        Умения и навыки. 

                             1.Брусья разной высоты.

                             2.Прыжок. Конь, козёл в ширину. Прыжок, согнув ноги. Высота снаряда 110-115см.

                      
 3.Акробатика. Исключить: «Стойка на руках (с помощью)». Добавить: И.п. - из основной стойки, руки на поясе - мост гимнастический, вернуться в и.п. Выполнять с помощью и без страховки. 

                            4. Упражнения художественной гимнастики. Упражнения у опоры. Ходьба и бег. Повороты. Прыжки. Танцевальные шаги и танцы. На современные ритмы и из упражнений комплекса «Аэробика». Упражнения с мячом. Упражнения с обручем.

                             Зачётные упражнения и нормативы.

1. Сгибание и разгибание рук в упоре на гимнастической скамейке.

На оценку «3» - 10раз


«4» - 12раз


«5» - 15раз


2. Поднимание и опускание туловища (руки на поясе).


На оценку «3» - 30раз


«4» - 35раз


«5» - 40раз

                             3. Акробатика.


                             4. Упражнения с мячом или с обручем.


                             5. простейшие комбинации из комплекса упражнений «Аэробика».

                                    Третий год обучения.


                                        Умения и навыки.


1. Брусья разной высоты.


2. Акробатика. Серия кувырков вперёд и назад. Мост из положения стоя. Стойка на лопатках. Перевороты в сторону с 2-3 шагов разбега. 


3. Упражнения художественной гимнастики. 

                                     Зачётные упражнения и нормативы.


1. Сгибание и разгибание рук в упоре на гимнастической скамейке.


На оценку «3» - 11раз


«4» - 13раз


«5» - 15раз

                           2. Небольшая комбинация из аэробики или выполнение одного из современных бытовых танцев (по выбору)
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