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1. ПАСПОРТ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
ФК.00 Физическая культура

1.1. Область применения программы
Рабочая программа учебной дисциплины ФК.00 Физическая культура   является частью программы подготовки квалифицированных рабочих и служащих  в соответствии с федеральным государственным образовательным стандартом  по профессии 
21.01.03«Бурильщик эксплуатационных и разведочных скважин»
Программа учебной дисциплины может быть использована в дополнительном профессиональном образовании для повышения квалификации  и профессиональной подготовки работников по профессии  21.01.03«Бурильщик эксплуатационных и разведочных скважин»
1.2. Место дисциплины  в структуре программы подготовки квалифицированных рабочих и служащих
Учебная дисциплина ФК.00 Физическая культура относится к обще профессиональному  циклу.
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
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.
Результатом освоения программы учебной дисциплины ФК.00 Физическая культура является овладение обучающимися общими (ОК) и профессиональными (ПК) компетенциями, включающими в себя способность:
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 программы учебной  дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося - 80  часов, в том числе:
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося  -40  часов;
самостоятельной работы обучающегося - 40  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:
	

	     практические работы
	36

	контрольные работы
	

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	40

	в том числе:
	

	Внеурочные занятия в спортивных секциях
	36

	Изучение литературы о здоровом образе жизни
	

	Промежуточная  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, курсовая работ (проект)
	Уровень освоения

	
	
	Количество часов
	

	1
	2
	3
	4

	
	Теоретические занятия
	6
	

	Тема 1.1
Общекультурное и социальное значение физической культуры
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления культуры. 1. Физическая культура личности человека, физическое развитие, физическое воспитание, физическая подготовка и подготовленность, самовоспитание
	2
	

	Тема 1.2. Общая физическая подготовка
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	Средства, методы, принципы воспитания  быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных способностей.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	2
	

	
	Самостоятельное выполнение комплексов упражнений, направленных на укрепление здоровья. 
	2

	

	Раздел 2
	Лёгкая атлетика.
	37
	

	Тема 2.1
Бег на короткие дистанции
	Содержание учебного материала
	5
	2

	
	Практическое занятие.1 Техника низкого и высокого старта. Бег 30м
	1
	

	
	Практическое занятие 2 Бег 60 м
	1
	

	
	Практическое занятие 3 Бег  100м.  Сдача нормативов ГТО
	1
	

	
	Практическое занятие.4 Бег  200м.
	1
	

	
	Практическое занятие 5 Бег 400 м
	1
	

	
	Самостоятельная работа  
	4
	3

	
	Специальные подводящие упражнения для бегуна
	2
	

	
	Выполнение норматива ГТО- бег 100 м
	2
	

	Тема 2.2
Эстафетный бег




	Содержание учебного материала
	4
	2

	
	Практическое занятие 6 Обучение технике  эстафетного бега 4х100 м
	1
	

	
	Практическое занятие 7 Совершенствование техники эстафетного бега 4х100 м
	1
	

	
	Практическое занятие 8 Обучение технике  эстафетного бега 4х400 м
	1
	

	
	Практическое занятие 9 Совершенствование техники эстафетного бега 4х400 м
	1
	

	
	Самостоятельная работа
	4
	3

	
	Техника передачи эстафетной  палочки
	2
	

	
	Техника приема эстафетной  палочки
	2
	

	Тема 2.3
Метание гранаты
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	Практическое занятие 10 Совершенствование техники  метания гранаты Сдача нормативов ГТО 
	1
	2

	
	Практическое занятие 11 Совершенствование техники  толкания  ядра
	1
	

	
	Самостоятельная работа  
	4
	3

	
	Скоростно-силовые  подводящие упражнения для метателя
	2
	

	
	Выполнение норматива – метание гранаты
	2
	

	Тема 2.4
Прыжок в длину
	Содержание учебного материала
	4
	2

	
	Практическое занятие 12 Обучение прыжка в длину с места
	1
	

	
	Практическое занятие 13 Совершенствование техники  прыжка  в длину с места
	1
	

	
	Практическое занятие 14 Обучение прыжка в длину  с разбега
	1
	

	
	Практическое занятие 15 Совершенствование техники  прыжка  в длину с разбега. Сдача нормативов ГТО
	1
	

	
	Самостоятельная работа
	4
	3

	
	Скоростно-силовые  подводящие упражнения для прыгуна
	2
	

	
	Выполнение норматива – прыжки  в длину с разбега
	2
	

	Тема 2.5
Бег на длинные дистанции
Раздел 3.
	Содержание учебного материала
	2
	2

	
	Практическое занятие 16 Обучение технике бега 3000 м.  Сдача нормативов ГТО
	1
	

	
	Практическое занятие 17Совершенствование  техники бега 3000 м.  Сдача нормативов ГТО
	1
	

	
	Самостоятельная работа
	4
	3

	
	Специальные подводящие упражнения для бегуна
	2
	

	
	Техника бега на длинные дистанции
	2
	

	Раздел3
	Гимнастика с основами акробатики
	9
	

	Тема 3.1
Акробатика 


	Содержание учебного материала
	5
	2

	
	Практическое занятие 18  Стойкина голове, перекаты
	1
	

	
	Практическое занятие 19 Совершенствование техники стойки на голове, перекатов
	1
	

	
	Практическое занятие 20 Обучение технике кувырков вперед, назад
	1
	

	
	Практическое занятие 21 Совершенствование техники кувырков вперед, назад
	1
	

	
	Практическое занятие 22 Совершенствование техники выполнения акробатических упражнений
	1
	

	
	Самостоятельная работа
	4
	3

	
	Специальные подводящие упражнения для гимнастических упражнений
	2
	

	
	Упражнения на гибкость
	2
	

	Раздел4 . Профессионально-прикладная физическая подготовка 
	11
	

	Тема 3.2
Атлетическая гимнастика


	Содержание учебного материала
	7
	2

	
	Практическое занятие 23  Упражнения  на шведской стенке
	1
	

	
	Практическое занятие 24  Подтягивание на перекладине 
	1
	

	
	Практическое занятие 25 Челночный бег  5х10 м
	1
	

	
	Практическое занятие 26  Разгибание, сгибание рук  в упоре лежа
	1
	

	
	Практическое занятие 27 Прогибание туловища назад, сидя на скамейке
	1
	

	
	Практическое занятие 28 Прыжки через скакалку
	1
	

	
	Практическое занятие 29 Прыжки в длину с места
	1
	

	
	Самостоятельная работа
	4
	3

	
	Специальные подводящие упражнения для гимнастических упражнений                            
	2
	

	
	 Силовые    упражнения 
	2
	

	Раздел 4.
	Спортивные игры
	17
	2

	Тема 4.1  Волейбол	
	Содержание учебного материала
	3
	

	
	Практическое занятие 30  Совершенствование техники верхней, нижней подачи, передачи, нападающего  удара
	1
	

	
	Практическое занятие 31 Совершенствование техникиблокирования,  страховки, игры
	1
	

	
	Практическое занятие 32 Совершенствование техники  игры в волейбол
	1
	

	
	Самостоятельная работа
	4
	3

	
	Специальные упражнения в парах
	2
	

	
	Специальные упражнения в тройках
	2
	

	Тема 4.2 Баскетбол
	Содержание учебного материала
	4
	2

	
	Практическое занятие 33 Совершенствование техники   ведения мяча
	1
	

	
	Практическое занятие 34 Совершенствование техники  игры в нападении в защите
	1
	

	
	Практическое занятие 35 Совершенствование техники  бросков  мяча  в корзину
	1
	

	
	Практическое занятие 36 Совершенствование техники  игры в баскетбол
	1
	

	
	Самостоятельная работа
	6
	3

	
	Специальные упражнения в парах
	2
	

	
	Специальные упражнения в тройках
	2
	

	
	Техника бросков мяча в корзину
	2
	

	Дифференцированный зачет
	1
	

	
	итого
	80
	


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 спортивного зала и спортивной площадки открытого типа. 

Оборудование учебного кабинета: 
- пропускная способность зала 30 человек;
- рабочее место преподавателя;
- спортивно-материальная база;

3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
Основные источники: 
1.В.И. Лях, А.А. Зданевич –Физическая культура 10-11 классы, М., Просвещение.2015 г.
Дополнительные источники: 
Ковалько В.И., Поурочные разработки по физкультуре: 10-11 классы. – М.: ВАКО, 2015. – 400с. (В помощь школьному учителю). 
4. Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины
Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, атакже выполнения обучающимися индивидуальных заданий.

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

	В результате изучения физической культуры на базовом уровне ученик 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;
- 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;
- понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.

	

Тестирование, контроль устных ответов, подготовка рефератов, сообщений, презентаций

Выполнение тестовых заданий

Выполнение практических, индивидуальных заданий
Наблюдение за выполнением практических заданий. Выполнение внеаудиторной самостоятельной работы. Определение уровня физической подготовленности. Личные достижения учащихся. 
Наблюдение за выполнением практических занятий.
Наблюдение за выполнением практических занятий. Участие  в соревнованиях. Выполнение практических заданий, сдача контрольных нормативов
 Наблюдение за выполнением практических занятий.
Проверка  ведения дневников самоконтроля

Выполнение практических и индивидуальных заданий, их анализ, оценка и самооценка
Прием контрольных нормативов ГТО
Наблюдение в за деятельностью обучающегося процессе освоения образовательной программы Дни здоровья, туризм, спортивные базы
Занятия традиционными и нетрадиционными оздоровительными системами.
Взаимодействие в групповых и командных занятиях. Наблюдение за оценкой командного взаимодействия и роль участников на занятиях.
Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета


4.2 Примерные обязательные контрольные задания для определения и оценки уровня физической подготовленности обучающихся
	№
п/п
	Физические
способности
	Контрольное
упражнение
(тест)
	Возраст,
лет
	
Оценка
Юноши


	
	
	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1.
	Скоростные
	Бег
30 м, с
	16
17
	4,4 и
выше
4,3
	5,1-4.8
5.0-4.7
	5,2 и
	4,8 и
выше
4,8
	5,9-5,3
5,9-5,3
	6,1 и
ниже
6,1

	
	
	
	
	
	
	ниже
5,2
	
	
	

	2.
	Координационные
	Челночный бег
	16
17
	7,3 и
выше
7,2
	8,0-7,7
7,9-7,5
	8,2 и
ниже
8,1
	8,4 и
выше
8,4
	9,3-8,7
9,3-8,7
	9,7 и
ниже
9,6

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	3'10 м, с
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	з
	_
Скоростно-
	Прыжки в длину с
	16
	230 и
	195-210
	180 и
	210 и
	170-190
	160 и

	
	Силовые
	места, см
	
	
	
	ниже
	
	
	ниже

	
	
	
	
	выше
	
	
	выше
	
	

	
	
	
	
	
	
	190
	
	
	160

	
	
	
	17
	240
	205-220
	
	210
	170-190
	

	4
	Выносливость
	6-минутный
	16
	1500 и
	1300-1400
	1100
	1300 и
	1050-
	900 и

	
	
	
	
	выше
	
	
	выше
	1200
	ниже

	
	
	бег. м
	
	
	
	и
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из
положения стоя.
положения
стоя, см
	16
17
	15 и
выше
15
	9-12
9-12
	5 и
ниже
5
	20 и
выше
20
	12-14
12-14
	7 и
ниже
7

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Силовые
	Подтягивание: на
	16
17
	11 и
выше
12
	8-9
9-10
	4 и
ниже
4
	18 и
выше
18
	13-15
13-15
	6 И
ниже
6

	
	
	высокой
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	перекладине из
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4.3. 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  (без учета времени); 
-Тест Купера — 12-минутное передвижение;
-плавание — 50 м (без учета времени);
-бег на лыжах: юноши — 3 км  (без учета времени).
4.4 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. бег на лыжах 5 км (мин. с)
	25,50
	27,20
	б/вр

	3. плавание 50 м (мин, с)
	45,00
	52,00
	б/вр

	4. приседание на одной ноге с опорой о стену [количество раз на каждой ноге)



	10
	8
	5

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

	6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м)
	9,5
	7.5
	6,5

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

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

	9. Координационный тест — челночный бег 3х10 м (с)
	7,3
	8,0
	8,3

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

	
	
	
	

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



Примечание  Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом специфики профессий (специальностей) профессионального образования
4. Контроль и оценка результатов
	Результаты обучения
(освоение умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения

	Умения:
	

	Использовать физкультурно - оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;
	Практические занятия, самостоятельные занятия



	Знания:
	

	О роли физической культуры  в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;  основы здорового образа жизни
	Практические занятия, зачетные работы 

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета
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