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1. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Физическая культура
1.1. Область применения программы
Рабочая  программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 23.01.08 « Слесарь по ремонту строительных машин».
Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована в дополнительном профессиональном образовании, в программах повышения квалификации и переподготовки.

1.2.      Место     дисциплины     в     структуре     основной     профессиональной образовательной программы: Дисциплина входит в  общепрофессиональный цикл.
1.3. Цели и задачи дисциплины -требования к результатам освоения дисциплины: 
В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:

Укреплять здоровье, решать оздоровительные и профилактические задачи, задачи активного отдыха, использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни, выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации, проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями, преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения, выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки.
В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:
Влияние физической культуры на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек, увеличение продолжительности жизни, правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности, способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности.
1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося - 60  часов, в том числе: обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося - 40 часов; самостоятельной работы обучающегося - 20 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:
	

	теоретические  занятия
	

	практические занятия
	40

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	40

	в том числе:
	

	рефераты, сообщения, изготовление наглядных пособий(плакатов), расчет диет. 
	

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета 


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины Физическая культура 

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

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1. 
Учебно-тренировочные занятия
	
	38
	

	Тема 2.1 Легкая атлетика 
	Содержание учебного материала
	10

	

	
	Легкая атлетика
	
	

	
	1
	Высокий и низкий старт. Бег на короткие дистанции
	2
	2

	
	2
	Бег на средние дистанции
	2
	

	
	3
	Эстафетный бег 4×100м,4×400м.
	2
	

	
	4
	Бег на длинные дистанции. 
	2
	

	
	5
	Прыжок в длину с места.Прыжок в высоту с разбега. Контрольные нормативы
	2
	

	Тема 2.2. 
Футбол

	Содержание учебного материала
	10
	

	
	
	Футбол
	
	

	
	1
	Техника ведения мяча
	2
	

	
	2
	Техника свободного, углового и штрафного ударов
	2
	

	
	3
	Техника игры вратаря. Передача мяча на месте и в движении.
	2
	

	
	4
	Техника и тактика командной игры
	2
	

	
	5
	Двусторонняя учебная игра
	2
	

	Тема 2.3. 
Волейбол

	
	Волейбол
	10
	2

	
	1
	 Прием мяча сверху и снизу двумя руками. Правила игры.
	2
	

	
	2
	 Нападающий удар, блокирование.Перемещения, передачи ,подачи.
	2
	

	
	3
	Правила игры. Учебная игра.
	2
	

	
	4
	Игра по упрощенным правилам. Игра по правилам
	2
	2

	
	5
	Тактика нападения и защиты. Игра по правилам
	2
	

	Тема 2.4. Гимнастика

	
	Гимнастика.
	8
	2

	
	1
	Упражнения на снарядах
	2
	

	
	2
	 Упражнения на на тренажерах
	2
	

	
	3
	Акробатические упражнения. 
	2
	

	
	4
	ППФП
	2
	

	Дифференцированный зачет
	2
	

	Самостоятельная работа обучающихся
	40
	

	Всего:
	80
	

	
	
	


2. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 
Для реализации дисциплины используется спортивный зал, оборудованные раздевалки. 

Оборудование спортивного зала:

спортивное оборудование (гимнастические маты, волейбольные мячи, баскетбольные мячи, перекладина, шведская стенка, теннисные столы, инвентарь для настольного тенниса, оборудование для силовых упражнений, секундомеры, рулетки);

спортивный инвентарь; 

лыжный инвентарь;

спортивные снаряды и тренажёры;

Технические средства обучения:

Персональный компьютер; музыкальный центр, выносные колонки, электронные носители с записями комплексов упражнений. 
3.2.  Информационное обеспечение обучения 
Основные источники:
1. Ильинич В.И. Физическая культура    студента и жизнь: учебник для
вузов [Текст] / В.И. Ильинич. - М.: Гардарики, 2009 -366 с.
2. Туманян Г.С. Здоровый образ жизни и физическое совершенствование:
учебное пособие для студентов высших учебных заведений [Текст] ГГ.С.
Туманян М.: Издательский центр «Академия», 2010. -336 с.
Дополнительные источники:
1.  Аэробика - идеальная фигура: методические рекомендации / Сост.:
1. В.А. Гриднев, В.П. Шибкова, О.В Кольцова, Г.А. Комендантов. -
Тамбов : Изд-во Тамб. гос. техн. ун-та, 2010- 44 с.
2. Бартош О.В. Сила и основы методики ее воспитания: Методические
рекомендации.    -    Владивосток:    Изд-во    МГУ    им.    адм.    Г.И.
Невельского, 2009. - 47 с.
3. Боровских     В.И.,     Мосиенко     М.Г.     Физическая     культура     и
самообразование      учащихся       средних      учебных      заведений:
методические рекомендации. - Мичуринск: Изд-во МичГАУ, 2010-
66 с.
4. Бурбо,Л. Тренируем мышцы живота и спины за 10 минут в день
[Текст] / Люси Бурбо. - Ростов н/дону: «Феникс», 2009 - 160 с.
5. Бурбо,Л. Тренируем мышцы ног и ягодиц за 10 минут в день [Текст] /
Люси Бурбо. - Ростов н/дону: «Феникс», 2009 - 160 с.
6. Бурбо,Л.   Фитбол за   10 минут   в   день   [Текст] / Люси   Бурбо. -
Ростов н/дону: «Феникс», 2009 - 160 с. Волков Л. В. Физическое
воспитание учащихся [Текст] / Л. В. Волков   - Киев: Издательство
Олимпийская литература. - 2009- 290с.
7. Горцев, Геннадий. Аэробика Фитнесс. Шейпинг [Текст] / Г. Горцев. -
М.: Вече, 2011-320 с.
8. Жмулин   А.   В.,   Масягина  Н.   В.      Профессионально-прикладная
ориентация        содержания    примерной    программы    дисциплины
«Физическая     культура»     в     контексте     новых     Федеральных
государственных   образовательных   стандартов    [Текст]       -   М.:
Издательство «Прометей» МПГУ. - 2010. Стр. 11-13.
9. Кречмер, Э. Строение тела и характер [Текст]   / Э. Кречмер.   - М.:
Педагогика, 2010 – 158 с.
10. Ю.Купер, К. Аэробика для хорошего самочувствия [Текст] / Кеннет Купер: Пер. с англ. - М.: Физкультура с спорт, 2009 - 192 с: ил.
11.  Ланда Б. X. Методика комплексной оценки физического развития и физической подготовленности [Текст] / Б. X. Ланда - Москва: Издательство Советский спорт. - 2009 - 192с.

12.  Муравов И. В. Оздоровительные эффекты физической культуры и спорта [Текст] / И. В. Муравов - Киев: Издательство Здоровье. -2010 – 272 с.
13.  Носов В.В. Основные упражнения баскетболиста на начальном этапе обучения: Методические указания. - Ульяновск: Ул ГТУ, 2009 - 30 с.
14.  Программное и организационно - методическое обеспечение физического воспитания обучающихся в образовательных учреждениях начального и среднего профессионального образования. Методические рекомендации к формированию Комплексной программы учебного заведения по предмету «Физическая культура» [Текст] / Под ред. И.П. Залетаева, А. П. Зотова, М. В. Анисимовой, О. М. Плахова - Москва: Издательство Физкультура и Спорт. - 2009 - 160с.  
Интернет-ресурсы:
1. Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов - http://school-collection.edu.ru.
2. Сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной политики http://sport.minstm.gov.ru
3. Сайт Департамента физической культуры и спорта города Москвы http://www.mossport.ru
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	Результаты обучения (освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения 

	Знать влияние оздоровительных систем физ.воспитания на укрепление здоровья. 
	Интерпретация результатов наблюдений за деятельностью обучающегося в процессе освоения образователь- ной  программы. Физические упражнения, правильное питание, закаливание.

	Профилактика профессиональных заболеваний. 
	Интерпретация результатов наблюдений за деятельностью обучающегося. Обще-развивающие упражнения, обще-физическая  подготовка, рациональный режим дня, гигиена.

	Проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями. 
	Экспертное наблюдение и оценка на практических занятиях. Упражнения на выносливость (бег1000м)

	Преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения. 
	Экспертное наблюдение и оценка на практических занятиях. Упражнения на развитие координации (челночный бег)

	Выполнять приемы страховки и самостраховки. 
	Экспертное наблюдение и оценка на практических занятиях. Силовые (перекладина, брусья)

	Выполнять контрольные нормативы, с учетом состояния здоровья. 
	Экспертное наблюдение и оценка на практических занятиях. Дозировка.

	Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни. 
	Интерпретация результатов наблюдений за деятельностью обучающегося в процессе освоения образователь- ной  программы. Рациональный режим дня, утренняя гимнастика, ежедневные занятия физ.упражнениями, физкультминутки.

	Организация и проведение индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участие в массовых спортивных соревнованиях. 
	Интерпретация результатов наблюдений за деятельностью обучающегося в процессе освоения образовательной  программы. Дни здоровья, спортбазы, туризм. 

	Выбирать и формировать здоровый  образ жизни. 
	Интерпретация результатов наблюдений за деятельностью обучающегося в процессе освоения образовательной  программы. Занятия традиционными и нетрадиционными оздоровительными системами.


ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ 

СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ
· Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам.

· Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и производственной гимнастики.

· Овладеть элементами техники движений релаксационных, беговых, прыжковых, ходьбы на лыжах, в плавании.

· Уметь составить комплексы физических упражнений для восстановления работоспособности после умственного и физического утомления.

· Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа.

· Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов.
· Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта (терренкур, кроссовая и лыжная подготовка).
· Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений, для повышения работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений.

· Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные занятия двигательной активности.

· Уметь определить индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях физическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции.

· Уметь выполнять упражнения:
· сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек — руки на опоре высотой до 50 см);

· подтягивание на перекладине (юноши);

· поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены (девушки);

· прыжки в длину с места;

· бег 100 м;

· бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени);

· тест Купера — 12-минутное передвижение;
ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	1. Бег 3000 м (мин, с) 
	12,30
	14,00
	б/вр

	2. Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз на каждой ноге)
	10
	8
	5

	3. Прыжок в длину с места (см)
	230
	210
	190

	4. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м) 
	9,5
	7,5
	6,5

	5. Силовой тест — подтягивание на высокой перекладине (количество раз) 
	13
	11
	8

	6. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз) 
	12
	9
	7

	7. Координационный тест — челночный бег 310 м (с) 
	7,3
	8,0
	8,3

	8. Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество раз) 
	7
	5
	3

	9. Гимнастический комплекс упражнений: 
– утренней гимнастики;
– производственной гимнастики; 
– релаксационной гимнастики 
(из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5


ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ
	Тесты
	Оценка в баллах

	
	5
	4
	3

	1. Бег 2000 м (мин, с) 
	11,00
	13,00
	б/вр

	2. Прыжки в длину с места (см) 
	190
	175
	160

	3. Приседание на одной ноге, 

опора о стену (количество раз на каждой ноге) 
	8
	6
	4

	4. Силовой тест — подтягивание на низкой перекладине (количество раз) 
	20
	10
	5

	7. Координационный тест — челночный бег 310 м (с) 
	8,4
	9,3
	9,7

	8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м) 
	10,5
	6,5
	5,0

	9. Гимнастический комплекс упражнений: 
– утренней гимнастики 
– производственной гимнастики 
– релаксационной гимнастики 
(из 10 баллов)
	до 9
	до 8
	до 7,5


