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1. паспорт РАБОЧЕЙ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ОДБ.08 Физическая культура

1.1. Область применения программы
Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной программы учебной дисциплины «Физическая культура» для специальности СПО технического профиля, реализующей программу среднего общего образования в рамках реализации ОПОП  по специальности СПО, 23.02.03 Техническое обслуживание и ремонт автомобильного транспорта.

1.2. Место дисциплины в структуре основных профессиональных образовательных программ: дисциплина входит в ОПОП в качестве базовой дисциплины общеобразовательного цикла.
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.
В результате освоения дисциплины обучающийся должен 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 176 часов, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 117 часов;

самостоятельной работы обучающегося  59 часов.

2. СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Количество часов 

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	176

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	117

	в том числе:
	

	        практические занятия
	115

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	

	в том числе:
	

	       внеаудиторная самостоятельная работа в спортивных секция, клубах, включая игровые виды подготовки
	59

	Итоговая аттестация в форме  зачета, д.зачета
	4


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

	Введение
	Содержание
	1
	1

	
	Современное состояние физической культуры и спорта. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции. 
Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных площадок).
	
	

	
	Содержание.
	
	

	
	Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств
	1
	1

	
	Самостоятельная работа
	1
	

	
	 Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом.
	
	

	Раздел 1 Легкая атлетика
	Практические занятия
	30
	

	Тема 1.1. Кроссовая подготовка
	Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств
	2
	

	
	Высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, , 
эстафетный бег 4(100 м, 4(400 м; бег по прямой с различной скоростью
равномерный бег на дистанцию 3000 м .

Высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, , 
эстафетный бег 4(100 м, 4(400 м; бег по прямой с различной скоростью
равномерный бег на дистанцию 3000 м . Эстафетный бег.
Бег в медленном темпе до 12 мин.
Длительный бег, кросс, бег с препятствиями
Бег в равномерном и переменном темпе 20-25 мин. Бег 1000м.-1500 м. КУ – бег 3000 м 
	6

6
	

	Тема 1.2 Прыжки в длину и высоту
	Практические занятия
	8
	

	
	Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».
Прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной.
	4
	

	
	КДП – прыжок в длину с места.  Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега. Прыжки  высоту с 9-11 шагов разбега. Прыжки в длину с 13-15 шагов разбега. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».
Прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной.
	4
	

	Тема 1.3 Метание гранаты, толкание ядра

	Практические занятия
	8
	

	
	Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши).
	4
	

	
	Метание гранаты с разбега на дальность.

Учить метанию гранаты с 4 – 5 шагов разбега. 

Метание в горизонтальные и вертикальные цели с расстояния 12-14 метров. Метания гранаты на дальность с разбега. Учёт техники в метании гранаты с разбега на дальность. 
	4
	

	
	Самостоятельная работа
:

Скоростно – силовая подготовка, работа на выносливость, бег 60,

100 м. равномерный бег на дистанцию 2000м, 3000 м, упражнения на развитие прыгучести, многоскоки. 
	20
	

	Раздел 2. Гимнастика
	
	
	

	Тема 2.1 Общеразвивающие упражнения
	Практические занятия
	14
	

	
	Упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, с набивными мячами, упражнения с мячом. Упражнения для ОФП в парах. использованием собственного веса. Учить технике переворота в упор силой. Учить кувырку назад через стойку на кистях. Учить кувырку назад через стойку на кистях.
	4
	

	
	Длинный кувырок вперёд через препятствие. 
  Учёт техники переворота в упор силой. Сед углом, стойка на лопатках перекатом назад из седа.  Кувырок назад через стойку на кистях. КУ – переворот в упор.  Учить подъём в упор силой. Совершенствовать  упражнения на перекладине.

  Гимнастическая полоса препятствий. Игры – эстафеты.

  Совершенствовать переворот в упор и выход в упор силой.Повторить упражнения на перекладине. Круговая тренировка по станциям. Гимнастическая полоса препятствий.

  КУ – подтягивание, поднимание туловища. Упражнения для ОФП.

  Круговая тренировка на 5-6 станциях. Упражнения с предметами и без предметов, ходьба, прыжки, бег, упражнения  на развитие и укрепление мышечной ткани на тренажерах, с гантелями, штангой, эстафетные игры. Упражнения на турнике  (переворот в упор силой, вис прогнувшись и выход в сед, подтягивания в висе хватом сверху, обратным хватом). Упражнения в парах на сопротивление, 
	6


	

	Тема 2.2 Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний
	Практические занятия
	4
	

	
	Упражнения в чередовании напряжения с расслаблением. 
Упражнения для коррекции нарушений осанки,
Упражнения для коррекции зрения.
висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки
	2

2


	

	
	Самостоятельная работа:









 Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики. Упражнения на ловкость, внимание.





	6
	

	Раздел 3 Лыжная подготовка. 
	Практические занятия.
	16
	

	
	Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование. Прохождение дистанции -5 км..
	8
	

	
	Совершенствование попеременного двушажного хода. Повторение и учёт одновременного одношажного хода. Учёт попеременного двушажного хода. Соревнования на дистанции 3км.Переходы с попеременных ходов на одновременные. Учёт в спусках и подъёмах с торможением и поворотами. 

  Прохождение дистанции до 5-6 км со средней скоростью с использованием смены ходов в зависимости от рельефа.

  Прохождение дистанций до 7 км с переменной скоростью. Использование ходов, переходы с одного хода на другой. 
	8
	

	
	Самостоятельная работа:
	
	

	
	Работа со справочной литературой.

Примерная тематика внеаудиторной самостоятельной работы:

Диагностика и самодиагностика состояния организма  при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом. 

Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки, использование методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм, функциональных проб, упражнений — тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности. 
Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и спортом по результатам показателей контроля. 
Контроль (тестирование) уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств.
	6
	

	Раздел 3. Спортивные игры 
	
	30
	

	Тема 3.1. Волейбол

	Практические занятия
	10
	

	
	Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача.
прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе,. Техника безопасности игры. 
	5
	

	
	Игра по упрощенным правилам, игра по правилам, комбинации из освоенных элементов, варианты техники приема и передачи мяча, варианты подачи мяча, варианты нападающего удара через сетку, варианты блокирования нападающего удара, групповые, командные, индивидуальные действия в защите и нападении.
	5
	

	
	Самостоятельная работа: 

Тактико – техническая подготовка. Правила игры.  Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам.
	2
	

	Тема 3.2. Баскетбол


	Практические занятия
	10
	

	
	Ловля и передача мяча, ведение мяча.

броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком)
вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защиты - перехват
приемы, применяемые против броска,  накрывание, тактика нападения, тактика защиты.
	5
	

	
	Комбинации из основных элементов техники передвижения, варианты передачи и ловли мяча с сопротивлением, варианты ведения мяча с сопротивлением и без сопротивления, с изменением направления и высоты отскока мяча, варианты бросков со средней и дальней дистанций с сопротивлением  и без сопротивления, действия против игрока без мяча и с мячом ( вырывание, выбивание, перехват, накрывание ). Комбинации из освоенных элементов, индивидуальные, командн
	5
	

	
	Самостоятельная работа: Тактико – техническая подготовка.
Правила игры. Техника безопасности игры. 
Игра по упрощенным правилам баскетбола.

Игра по правилам.
	2
	

	Тема 3.3. Футбол


	Практические занятия
	10
	

	
	Стойка игрока, перемещения в стойке, ускорения. Комбинация: перемещения, остановка, повороты, ускорения. Удары по неподвижному и катящемуся мячу внешней стороной стопы, носком. Удары по летящему мячу внутренней стороной стопы и средней частью подъема. Остановка катящегося мяча внутренней стороной стопы.
	5
	

	
	Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги. Отбор мяча, обманные движения, удары головой на месте и в прыжке. Остановка мяча ногой, грудью. Техника игры вратаря, тактика защиты, тактика нападения.
	5
	

	
	Самостоятельная работа: Технико-тактическая подготовка. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам
Игра по правилам.
	14
	

	Раздел 4. Национальные виды спорта.
	
	21
	

	Тема 4.1. Тройной национальный прыжок
	Практические занятия.
	8
	

	
	Создать у занимающихся представление и правильное

понятие о технике тройного национального прыжка с одновременным

отталкиванием двумя ногами с места и с разбега. Анализ техники тройного национального прыжка по видеофильмам, фотоснимкам. Выполнение 

тройного национального прыжка в целом тренером или квалифицированным спортсменом. Показ и объяснение отдельных элементов и деталей

техники тройного национального прыжка. Выполнение занимающимися тройного национального прыжка.

Создание нужной координации движений у занимающихся.

Подскоки на месте и в движении на одной и двух ногах без маховых движений руками и в сочетании с махом руками и движением туловища. Различные прыжки со скакалкой на время, быстроту и законченность отталкивания стопой. Прыжки на месте с подтягиванием коленей

к груди и одновременным махом обеими руками на количество раз, серий, на время. Выпрыгивание из глубокого приседа с опорой о гимнастическую стенку на двух и на одной ноге, на количество раз, серий, на время. То же, без опоры с махом руками вверх. "Скачки" на месте на левой и правой ноге до отказа на время, сериями. Прыжки в "шаге" на месте с разноименным и одноименным махом руками. То же, через набивные мячи, низкие барьеры и по отметкам. То же, с одновременным отталкиванием двух ног. Выполнение вышеперечисленных упражнений с небольшими отягощениями, расположенными на плечах, поясе. Овладение техникой прыжка с одновременным отталкиванием двух ног с места. 

	4
	

	
	Поточные прыжки с одновременным отталкиванием двух ног с места и с небольшого разбега. То же в соревновательной форме. Поточные прыжки с небольшого разбега по намеченным отметкам. Тоже, но длина отметок увеличивается.Совершенствование техники тройного национального прыжка с одновременным отталкиванием двумя ногами в целом. Общеразвивающие упражнения без снарядов, со снарядами и на снарядах. Упражнения для развития общей и специальной силы, скорости бега и прыгучести. Многократное выполнение различных прыжковых упражнений. Участие в прикидках по прыжкам в длину с места, тройному национальному прыжку с одновременным отталкиванием двух ног с места Участие в соревнованиях.
	4


	

	
	Самостоятельная работа.
	4
	

	
	Закрепить теоретические знания, закрепить пройденный материал, провести описание – анализ техники тройного национального прыжка, усвоить методику обучения, на практических занятиях усвоить технику выполнения тройного национального прыжка, определять и исправлять ошибки, усвоить правила соревнований в тройном национальном прыжке.
	
	

	Тема 4.2. Прыжки через нарты.
	Практические занятия.
	8
	

	
	Создать у занимающихся представление и правильное

понятие о технике прыжков через нарты с одновременным

отталкиванием и приземлением двумя ногами с места. Анализ техники прыжков через нарты по видеофильмам, фотоснимкам. Выполнение 

прыжков через нарты в целом тренером или квалифицированным спортсменом. Показ и объяснение отдельных элементов и деталей

техники прыжков через нарты. Выполнение занимающимися прыжков через нарты.
Создание нужной координации движений у занимающихся.

Подскоки на месте и в движении на одной и двух ногах в сочетании с махом руками и движением туловища. Различные прыжки со скакалкой на время, быстроту и законченность отталкивания стопой. Прыжки на месте с подтягиванием коленей

к груди и одновременным махом обеими руками на количество раз, серий, на время. Выпрыгивание из глубокого приседа с опорой о гимнастическую стенку на двух и на одной ноге, на количество раз, серий, на время. То же, без опоры с махом руками вверх. отказа на время, сериями. Прыжки вверх на месте с махом руками. То же, через набивные мячи, низкие барьеры . Выполнение вышеперечисленных упражнений с небольшими отягощениями, расположенными на плечах, поясе. 
	4
	

	
	Изучение прыжков через нарты, группировка и приземление, преодоление психологического барьера прыжков. Изучение и совершенствование движений рук в сочетании с дыханием, изучение техники поворота после преодоления 5-10 нарт, изучение правил соревнований, участие в соревнованиях.
	4
	

	
	Самостоятельная работа.
	4
	

	
	Закрепить теоретические знания, закрепить пройденный материал, провести описание – анализ техники прыжков через нарты, усвоить методику обучения, на практических занятиях усвоить технику выполнения , приземления и поворота в прыжках через нарты, определять и исправлять ошибки, усвоить правила соревнований в прыжках через нарты.
	
	

	Тема 4.3. Метание аркана.
	Практические занятия.
	5
	

	
	Создать у занимающихся представление о правильной технике метания аркана на хорей. Показ упражнения в целом. Показать и объяснить основные элементы, детали метания аркана. Разбор техники метания аркана по видеофильмам, фотографиям. Выполнение занимающимися метания аркана.

Освоить правильный сбор аркана. Показать сбор кольцами. Объяснить последовательность и особенности сбора аркана, особо обращая внимание занимающихся на держание костяшки. Освоить метание первого мотка с костяшкой. Показать и объяснить, как держать собранный аркан. Из исходного положения, метание первого мотка аркана в цель на расстоянии 4,5,7,8,9,10м. Метать первый моток аркана так, чтобы он раскрывался в длину и в ширину равномерно. Метать так, чтобы аркан раскрываясь, падал сверху вниз. Метание, изменяя усилие броска, особое внимание уделяя действию пальцев.
	3
	

	
	Освоить технику выпускания второго мотка за первым

мотком. Показать и объяснить технику выпускания второго мотка за первым мотком. Выполнять это упражнение с паузой после выпуска первого мотка перед началом выпускания второго мотка. Метание осуществляется различными усилиями. При этом внимание должно быть направлено не только на выпускание второго мотка, вперед-вверх, но и на технику выпускания первого мотка. Изучение техники метания в целом. Многократные имитации движений метания аркана правой и левой рукой. Метание на дальность. Метание с акцентом на равномерное раскрытие и падение аркана сверху вниз: на дальность, на определенное расстояние 6, 8, 10 м. Метание аркана- сбоку прямой рукой и согнутой рукой из-за плеча на различные расстояния и меняя направления метания, акцентируя внимание на работу пальцев (опущение аркана) и ритм движений. Метание аркана собранного кольцами, с выпуском из руки полностью всего аркана.
	2
	

	
	Самостоятельная работа.
	2
	

	
	Закрепить теоретические знания, закрепить пройденный материал, провести описание – анализ метания аркана, усвоить методику обучения, на практических занятиях усвоить технику набора и выпуска аркана, выполнения правильного броска аркана, , определять и исправлять ошибки, усвоить правила соревнований в метании аркана, участие в соревнованиях.
	
	

	Итоговая аттестация
	Зачёт
	4
	

	Всего
	176 (117+59)
	


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)

3. условия реализации программы дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению

Реализация программы дисциплины требует наличия:

Спортивный зал игровой

Кабинет преподавателя

Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования 

Стадион (Площадка)

Легкоатлетическая дорожка

Сектор для прыжков в длину
Игровое поле для футбола (мини-футбола)

Площадка игровая баскетбольная

Площадка игровая волейбольная

Гимнастический городок

Лыжная трасса
УЧЕБНО-ПРАКТИЧЕСКОЕ ОБОРУДОВАНИЕ

Гимнастика
Перекладина гимнастическая

Брусья гимнастические, параллельные 

Скамейка гимнастическая жесткая

Скамья атлетическая, вертикальная

Скамья атлетическая, наклонная 

Стойка для штанги

Штанги тренировочные

Гантели наборные

Коврик гимнастический

Мяч набивной (1 кг, 2кг, 3 кг)

Мяч малый (теннисный)

Скакалка гимнастическая

Палка гимнастическая

Обруч гимнастический

Легкая атлетика
Планка для прыжков в высоту

Стойки для прыжков в высоту

Рулетка измерительная (10м;)

Спортивные игры

Комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой

Щиты баскетбольные навесные с кольцами и сеткой

Мячи баскетбольные

Сетка для переноса и хранения мячей

Жилетки игровые 

Стойки волейбольные универсальные

Сетка волейбольная

Мячи волейбольные

Сетка для переноски и хранения баскетбольных мячей

Ворота для мини-футбола

Сетка для ворот мини-футбола

Мячи футбольные

Компрессор для накачивания мячей

Измерительные приборы :
Средства доврачебной помощи

Аптечка медицинская

Дополнительный инвентарь

Технические средства обучения:

- компьютер с лицензионным программным обеспечением и мультимедиапроектор.

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники: 

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

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

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

Дополнительные источники:

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

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

3. 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. 

4. Вайнер Э.Н. Валеология. — М., 2002. 

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

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

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

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

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

Интернет-ресурсы:
http://andijan1.connect.uz/sportisland/index.htm
http://lib.sportedu.ru/press/fkvot/2005N6/Index.htm
http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK/2006N6/Index.htm
http://sportrules.boom.ru/
4. Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины
Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий.

	Результаты обучения (освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения

	1
	2

	Умения:
	

	использовать физкультурно – оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	практические занятия, индивидуальные задания, внеаудиторная самостоятельная работа, зачеты

	Знания:
	

	 о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
	практические занятия, индивидуальные задания, внеаудиторная самостоятельная работа, зачеты

	основы здорового образа жизни
	практические занятия, индивидуальные задания, внеаудиторная самостоятельная работа, зачеты
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