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1. паспорт  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ФК.00 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, служащих  23.01.06 Машинист дорожных и строительных машин.
1.2. Место учебной дисциплины в структуре программы среднего профессионального 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:

- формирование физической культуры личности будущего профессионала,  востребованного на современном рынке труда;

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

-  формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному здоровью, 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;

- овладение системой профессионально и жизненно значимых практических

умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и

психического здоровья;

-  освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
              1.4 Результаты освоения учебной дисциплины


Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает достижение студентами следующих результатов:
       личностных:

− готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению;

− сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;

− потребность к самостоятельному использованию физической культуры как составляющей доминанты здоровья;

− приобретение личного опыта творческого использования профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной активности;

− формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной  двигательной активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, практике;

− готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры;

− способность к построению индивидуальной образовательной траектории самостоятельного  использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессиональной адаптивной физической культуры;

− способность использования системы значимых социальных и межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности;

− формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других участников  деятельности, эффективно разрешать конфликты;

− принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни,

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью;

− умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;
− патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед  Родиной;

− готовность к служению Отечеству, его защите;


метапредметных:

−− способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной

практике;

− готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной активности;

− освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной  и спортивной), экологии, ОБЖ;

− готовность и способность к самостоятельной  информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре,  получаемую из различных источников;

− формирование навыков участия в различных видах соревновательной  деятельности, моделирующих профессиональную подготовку;

− умение использовать средства информационных и коммуникационных

технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм информационной безопасности;


 предметных:

− умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;

− владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

− владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;

− владение физическими упражнениями разной функциональной направленности ,  использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой  работоспособности;

− владение техническими приемами и двигательными действиями базовых

видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

Характеристика основных видов учебной деятельности студентов
	Содержание обучения
	Характеристика основных видов деятельности студентов (на уровне учебных действий)
	№ УД

	Ведение. Физическая

культура в общекультурной и профессио-

нальной подготовке сту-

дентов.
	Знание оздоровительных систем физического воспитания.

Владение информацией о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)
	УД 1

УД 2

	 Учебно- тренировочные занятия

	Легкая атлетика.

Кроссовая подготовка
	 Освоение техники 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).

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

кидной.

Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра; сдача контрольных нормативов.

	УД 3
УД 4

УД 5

	Лыжная подготовка
	Овладение техникой лыжных ходов, перехода с одновременных лыжных ходов на попеременные.

Преодоление подъемов и препятствий; выполнение перехода с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.

Сдача на оценку техники лыжных ходов.

Умение разбираться в элементах тактики лыжных гонок: распределении сил, лидировании, обгоне, финишировании и др. Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши).
 Знание правил соревнований, техники безопасности при занятиях лыжным спортом.

Умение оказывать первую помощь при травмах и обморожениях
	УД 6
УД 7

УД 8

УД 9

УД 10

УД 11

	Гимнастика
	Освоение техники 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.
	УД 12

	Спортивные игры
	Освоение основных игровых элементов.

Знание правил соревнований по избранному игровому виду спорта.

Развитие координационных способностей, совершенствование ориентации в пространстве, скорости реакции,  дифференцировке пространственных, временны х и силовых параметров движения.

Развитие личностно-коммуникативных качеств.

Совершенствование восприятия, внимания, памяти, воображения, согласованности групповых взаимодействий, быстрого принятия решений.

Развитие волевых качеств, инициативности, самостоятельности.

Умение выполнять технику игровых элементов на оценку.

Участие в соревнованиях по избранному виду спорта.

Освоение техники самоконтроля при занятиях; умение оказывать первую помощь при травмах в игровой ситуации
	УД 13

УД 14
УД 15
УД 16

УД 17

УД 18

УД 19

УД 20


Дисциплина «Физическая культура» способствует формированию следующих общих компетенций:

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

          При проведении учебных занятий по дисциплине «Физическая культура» предусмотрено выполнение упражнений, направленных на развитие физкультурно-оздоровительной деятельности для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.



Специфической особенностью реализации содержания учебной дисциплины «Физическая культура» является ориентация образовательного процесса на получение оперативной информации о степени освоения теоретических и методических знаний, умений, состоянии здоровья, физического развития, двигательной, психофизической, профессионально-прикладной подготовленности студента.


Студенты в зависимости от физического развития, физической подготовленности, состояния основных функциональных систем могут быть определены в медицинскую группу, в которой целесообразно заниматься обучающимся: основная, подготовительная или специальная.


К основной медицинской группе относятся студенты, не имеющие отклонений в состоянии здоровья, с хорошим физическим развитием и достаточной физической подготовленностью.


К подготовительной медицинской группе относятся лица с недостаточным физическим развитием, слабой физической подготовленностью, без отклонений или с незначительными временными отклонениями в состоянии здоровья.


К специальной медицинской группе относятся студенты, имеющие патологические отклонения в состоянии здоровья.

Определение медицинских групп студентов для занятий  Физической культурой с учетом состояния его здоровья осуществляется в целях оценки уровня физического развития и функциональных возможностей, выбора оптимальной программы физического воспитания.


В основную группу зачисляются студенты основной медицинской группы, имеющие сравнительно высокий уровень физического развития и физической подготовленности, выполнившие стандартные контрольные нормативы, желающие заниматься одним из видов спорта, культивируемых в СПО.


В подготовительную группу зачисляются студенты основной и подготовительной медицинских групп. Занятия носят оздоровительный характер и направлены на совершенствование общей и профессиональной двигательной подготовки обучающихся.


В специальную группу зачисляются студенты, отнесенные по состоянию здоровья к специальной медицинской группе. Занятия с этими студентами нацелены на устранение функциональных отклонений и недостатков в их физическом развитии, формирование правильной осанки, совершенствование физического развития, укрепление здоровья и поддержание высокой работоспособности на протяжении всего периода обучения.


Дифференцированный подход к реализации дисциплины «Физическая культура» прослеживается через формирование содержания учебных занятий (подбора специального комплекса упражнений по каждой теме учебного занятия с учетом медицинской группы здоровья), а также отражен в   контрольно-измерительных материалах, предназначенных для контроля и оценки образовательных достижений обучающихся, осваивающих программу учебной дисциплины «Физическая культура».


В результате изучения учебной дисциплины «Физическая культура» студент  научится:  

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

– знать способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности; 

– знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленности; 

– характеризовать индивидуальные особенности физического и психического развития; 

– характеризовать основные формы организации занятий физической культурой, определять их целевое назначение и знать особенности проведения; 

– составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы оздоровительной и адаптивной физической культуры; 

– выполнять комплексы упражнений традиционных и современных оздоровительных систем физического воспитания; 

– выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов спорта, применять их в игровой и соревновательной деятельности; 

– практически использовать приемы самомассажа и релаксации; 

– практически использовать приемы защиты и самообороны; 

– составлять и проводить комплексы физических упражнений различной направленности; 

– определять уровни индивидуального физического развития и развития физических качеств; 

– проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий физическими упражнениями; 

– владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Студент получит возможность научиться: 
- самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного досуга; 
– выполнять требования физической и спортивной подготовки, определяемые вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального образования; 

– проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств по результатам мониторинга; 
– выполнять технические приемы и тактические действия национальных видов спорта; 
– выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 
– осуществлять судейство в избранном виде спорта; 
– составлять и выполнять комплексы специальной физической подготовки. 
2. СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

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

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	88

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	44

	в том числе:
	

	практические занятия
	44

	лабораторные занятия
	0

	контрольные работы
	0

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	44

	в том числе:
	

	тематика     внеаудиторной     самостоятельной     работы, выполнение физических упражнений
	

	Проект: «Подбор   и выполнение комплекса упражнений на развитие координации».
	8

	Проект: «Подбор    и выполнение комплекса упражнений на развитие ловкости».
	8

	Проект: «Подбор    и выполнение комплекса упражнений на развитие точности движений».
	8

	Проект: «Подбор    и выполнение комплекса упражнений на развитие выносливости».
	10

	Проект:   «Подбор      и   выполнение   комплекса   подвижных спортивных игр».
	10

	Промежуточная аттестация в форме  дифференцированного зачета


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, курсовая работ (проект)
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1 Легкая  атлетика
	24
	

	Тема 1.1 Техническая подготовка
	Практические занятия
	8
	

	
	1
	Бег на 100 м
	2
	2

	
	Домашнее задание: выполнить комплекс упражнений
	
	

	
	2
	Эстафетный бег 4 по 100
	2
	2

	
	Домашнее задание: выполнить комплекс упражнений
	
	

	
	3
	Челночный бег
	2
	2

	
	Домашнее задание: выполнить комплекс упражнений
	
	

	
	4
	Прыжки в длину с разбега
	2
	2

	
	Домашнее задание: выполнить комплекс упражнений
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся 

Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта
	8
	

	Тема 1.2 Тактическая подготовка
	Практические занятия 
	4
	

	
	1
	Метание мяча
	2
	2

	
	Домашнее задание: выполнить комплекс упражнений
	
	

	
	2
	Метание гранаты 500-700 грамм
	2
	2

	
	Домашнее задание: выполнить комплекс упражнений
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся 

Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта
	4
	

	Раздел 2 Спортивные игры
	28
	

	Тема 2.1 Общая физическая подготовка
	Практические занятия
	4
	

	
	1
	Индивидуальные действия (выбор места на площадке)
	2
	2

	
	Домашнее задание: выполнить комплекс упражнений
	
	

	
	2
	Индивидуальные действия (действия с мячом)
	2
	2

	
	Домашнее задание: выполнить комплекс упражнений
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся 

Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта
	4
	

	Тема 2.2 Специальная физическая подготовка
	Практические занятия
	10
	

	
	1
	Тактика нападения: Групповые действия (взаимодействие игроков передней линии, взаимодействие игроков задней линии).
	2
	2

	
	Домашнее задание: выполнить комплекс упражнений
	
	

	
	2
	Тактика защиты: Групповые действия (взаимодействие игроков внутри линий и между ними).
	2
	2

	
	Домашнее задание: выполнить комплекс упражнений
	
	

	
	3
	Учебно-тренировочные игры по правилам баскетбола
	2
	2

	
	Домашнее задание: выполнить комплекс упражнений
	
	

	
	4
	Учебно-тренировочные игры по правилам баскетбола
	2
	2

	
	Домашнее задание: выполнить комплекс упражнений
	
	

	
	5
	Сдача контрольных нормативов
	2
	2

	
	Домашнее задание: выполнить комплекс упражнений
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся 

Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта
	10
	

	Раздел 3 Гимнастика
	16
	

	Тема 3.1 Строевые упражнения
	Практические занятия
	8
	

	
	1
	Строевые упражнения на месте, в движении шагом, бегом (виды строя, повороты, перестроения).
	2
	2

	
	Домашнее задание: выполнить комплекс упражнений
	
	

	
	2
	Строевые упражнения на месте, в движении шагом, бегом (виды строя, повороты, перестроения).
	2
	2

	
	Домашнее задание: выполнить комплекс упражнений
	
	

	
	3
	Сдача контрольных нормативов
	2
	2

	
	Домашнее задание: выполнить комплекс упражнений
	
	

	
	4
	Сдача контрольных нормативов
	2
	2

	
	Домашнее задание: выполнить комплекс упражнений
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся 

Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта
	8
	

	Раздел 4 Коньки и лыжная подготовка
	18
	

	Тема 4.1 Коньки
	Практические занятия
	6
	2

	
	1
	Эстафеты на льду
	2
	2

	
	Домашнее задание: выполнить комплекс упражнений
	
	

	
	2
	Подвижные игры на льду
	2
	2

	
	Домашнее задание: выполнить комплекс упражнений
	
	

	
	3
	Сдача контрольных нормативов
	2
	2

	
	Домашнее задание: выполнить комплекс упражнений
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся 

Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта
	6
	

	Тема 4.2 Лыжи
	Практические занятия
	2
	

	
	1
	Коньковый ход
	1
	2

	
	Домашнее задание: выполнить комплекс упражнений
	
	

	
	2
	Сдача контрольных нормативов
	1
	2

	
	Домашнее задание: выполнить комплекс упражнений
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся 

Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта
	4
	

	Дифференцированный зачет
	2
	

	Всего
	88
	


3. условия реализации УЧЕБНОЙ дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Спортивный зал

Спортивная площадка с выносным оборудованием

Мячи: футбольные, баскетбольные, волейбольные;

Канат;
Секундомер; 
Сетка для волейбола; 
Скакалки; 
Ядра для метания;
 Гири; 
Лыжи; 
Обручи; 
Гимнастический козел; 
Конь, Маты;
 Кольца; 
Кольцо для баскетбола; 
Гимнастический мостик
3.2. Информационное обеспечение обучения

Основные источники:

1. Лях В.И. Физическая культура 10-11 классы; учеб, для общеобразоват. учреждений/В.И. Лях – 3-е изд.-М.Просвещение, 2017.-255с.

Интернет-источники:

2. http://zdd.1september.ru

3. http: http://spo.1september.ru

4. http://tpfk.infosport.ru

5. http://www.infosport.ru

6. OlympicWare

7. http://www.basket.ru

8. http://members.fortunecity.com
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.

	УД
	Результаты обучения
	Формы и методы оценки

	Введение

	УД 1

УД 2


	Знание оздоровительных систем физического воспитания.

Владение информацией о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)
	Практическая работа

Практическая работа



	Учебно- тренировочные занятия

	Легкая атлетика

	УД 3
УД 4

УД 5
	 Освоение техники 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).

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

кидной.

Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра; сдача контрольных нормативов.

	Практическая работа

Практическая работа

Практическая работа



	Лыжная подготовка

	УД 6
УД 7

УД 8

УД 9

УД 10

УД 11
	 Овладение техникой лыжных ходов, перехода с одновременных лыжных ходов на попеременные.

Преодоление подъемов и препятствий; выполнение перехода с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.

Сдача на оценку техники лыжных ходов.

Умение разбираться в элементах тактики лыжных гонок: распределении сил, лидировании, обгоне, финишировании и др. Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши).
 Знание правил соревнований, техники безопасности при занятиях лыжным спортом.

Умение оказывать первую помощь при травмах и обморожениях
	Практическая работа

Практическая работа

Практическая работа

Практическая работа

Практическая работа

Практическая работа



	Гимнастика

	УД 12
	Освоение техники 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.
	Практическая работа



	Спортивные игры

	УД 13

УД 14

УД 15

УД 16

УД 17

УД 18

УД 19

УД 20
	Освоение основных игровых элементов.

Знание правил соревнований по избранному игровому виду спорта.

Развитие координационных способностей, совершенствование ориентации в пространстве, скорости реакции,  дифференцировке пространственных, временны х и силовых параметров движения.

Развитие личностно-коммуникативных качеств.

Совершенствование восприятия, внимания, памяти, воображения, согласованности групповых взаимодействий, 
быстрого принятия решений.

Развитие волевых качеств, инициативности, самостоятельности.

Умение выполнять технику игровых элементов на оценку.

Участие в соревнованиях по избранному виду спорта.

Освоение техники самоконтроля при занятиях; умение оказывать первую помощь при травмах в игровой ситуации
	Практическая работа

Практическая работа

Практическая работа

Практическая работа

Практическая работа

Практическая работа

Практическая работа

Практическая работа
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