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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
ФК.00 «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

0. Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы подготовки квалифицированных рабочих, служащих в соответствии с ФГОССПО по специальности/профессии __23.01.09 Машинист локомотива_

Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована__ дополнительном профессиональном образовании для повышения квалификации  и профессиональной подготовки  работников по профессии 23.01.09 Машинист локомотива


0. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы:

учебная дисциплина входит в обще профессиональный цикл основной профессиональной образовательной программы среднего профессионального образования на базе основного общего образования при подготовке квалифицированных рабочих по профессии СПО
23.01.09 Машинист локомотива

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.

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен овладеть общими компетенциями:
ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.
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 4. Осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач.
ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в профессиональной деятельности.
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. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 140 часов, в том числе:
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 70 часов;
самостоятельной работы обучающегося 70 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)
	140

	Объем образовательной программы, всего
	70

	в том числе:
	

	· теоретическое обучение  (лекция, семинар, урок)
	4

	· лабораторно-практические занятия
	66

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	70

	Промежуточная аттестация в форме зачета, дифференцированного зачета
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2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплиныФК.00 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
индекс, наименование дисциплины
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работ (проект)
	
	

	
	
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Тема 1.1.
Общие сведения о значении физической культуры в профессиональной деятельности
	Содержание учебного материала
Значение физической культуры в профессиональной деятельности.
	1
	ОК 01-07

	
	Самостоятельная работа
	4
	

	
	1.Взаимосвязь физической культуры и получаемой профессии
	2
	

	
	2.Выполнение упражнений на развитие устойчивости при выполнении работ
	2
	

	Раздел 2
	Лыжная подготовка
	21
	

	Тема 2.1 Лыжная подготовка
	Содержание учебного материала:
	13
	2


	
	Практическое занятие№1 Инструктаж по технике безопасности. Основные упражнения на лыжах
	1
	

	
	Практическое занятие№ 2 Обучение технике попеременного двушажного хода
	1
	

	
	Практическое занятие№ 3Совершенствование техники попеременного двушажного хода
	1
	

	
	Практическое занятие№4 Изучение техники поворотов  на лыжах в движении
	            1
	

	
	Практическое занятие№ 5 Обучение технике  спусков и подъемов
	1
	

	
	Практическое занятие№ 6Совершенствование техники  бега на лыжах 5000 м (без учета времени)
	1
	

	
	Практическое занятие№ 7 Совершенствование техники  одношажного, бесшажного хода
	1
	

	
	Практическое занятие№ 8 Попеременный четырёхшажный ход.
	1
	

	
	Практическое занятие№ 9 Переход с попеременного четырёхшажного хода на одновременный двушажный
	1
	

	
	Практическое занятие№ 10 Совершенствование техники передвижения попеременным четырёхшажным ходом.
	1
	

	
	Практическое занятие№ 11 Совершенствование техники подъёма в гору  изученными способами
	1
	

	
	Практическое занятие№ 12Совершенствование техники спусков и подъемов  на лыжах
	1
	

	
	Практическое занятие№ 13Совершенствование техники бега  на лыжах 5000 м. Сдача нормативов ГТО
	1
	

	
	Самостоятельная работа
	8
	3


	
	Техника бега на лыжах
	2
	

	
	Выполнение упражнений на развитие частоты движений
	2
	

	
	Развитие силы рук
	2
	

	
	Выполнение упражнений на развитие выносливости
	2
	

	Раздел 3.
	Гимнастика с основами акробатики
	
	

	Тема 3.1
Акробатика 


	Содержание учебного материала
	4
	2

	
	Практическое занятие№14 Инструктаж по технике безопасности.  Стойки, перекаты, кувырки
	1
	

	
	Практическое занятие№15 Стойка на голове силой
	1
	

	
	Практическое занятие№16 Группировки, соединение элементов	
	1
	

	
	Практическое занятие№17 Совершенствование техники выполнения акробатических упражнений
	1
	

	
	Самостоятельная работа
	6
	3

	
	Составление комплекса физических упражнений для утренней гимнастики
	2
	

	
	Упражнения на гибкость
	2
	

	
	Развитие координации
	2
	

	Тема 3.2
Атлетическая гимнастика


	Содержание учебного материала
	6
	

	
	Практическое занятие№18 Упражнения  на шведской стенке
	1
	2

	
	Практическое занятие№19 Подтягивание на перекладине 
	1
	

	
	Практическое занятие№ 20 Челночный бег 5х10
	1
	

	
	Практическое занятие№ 21 Разгибание, сгибание рук в упоре лежа
	1
	

	
	Практическое занятие№ 22 Прогибание туловища назад, сидя на скамейке
	1
	

	
	Практическое занятие№ 23Прыжки с гимнастической скакалкой за заданное время
	1
	

	
	Самостоятельная работа
	6
	3

	
	Упражнения для развития силы рук
	2
	

	
	Занятия на тренажерах с целью совершенствования общей физической подготовки
	2
	

	
	Выполнение упражнений на развитие быстроты движений и реакции
	2
	

	Зачет
	1
	

	итого
	4 курс
	24 часа
	

	Раздел 4.
	
	
	

	Тема 4.1
Основы здорового образа жизни
	Содержание учебного материала
	1
	

	
	Воспитание устойчивости организма к воздействиям неблагоприятных гигиенических производственных факторов труда
	1
	

	
	Самостоятельная работа
	2
	3

	
	Выполнение упражнений на развитие быстроты реакции
	2
	

	Раздел 5.
	Легкая атлетика
	16
	

	Тема 5.1 Бег на короткие дистанции
	Содержание учебного материала
	2
	2

	
	Практическое занятие№24 Инструктаж по технике безопасности. Бег 100 м. Сдача норматива ГТО
	1
	

	
	Практическое занятие№25 Бег 200 м
	1
	

	
	Самостоятельная работа
	2
	3

	
	Выполнение норматива ГТО
	2
	

	Тема 5.2
Эстафетный бег
	Содержание учебного материала
	2
	2

	
	Практическое занятие№26 Совершенствование техники эстафетного бега 4х100 м
	1
	

	
	Практическое занятие№27 Совершенствование техники эстафетного бега 4х400 м
	1
	

	
	Самостоятельная работа
	2
	3

	
	Техника приема и передачи эстафетной палочки
	2
	

	Тема 5.3 Метание гранаты

	Содержание учебного материала
	2
	2

	
	Практическое занятие№28 Совершенствование техники метания гранаты. Сдача норматива ГТО
	1
	

	
	Практическое занятие№29 Совершенствование техники толкания ядра
	1
	

	
	Самостоятельная работа
	2
	3

	
	Специальные упражнения для метателя
	2
	

	Тема 5.4 Прыжок в длину
	Содержание учебного материала
	1
	2

	
	Практическое занятие№30 Совершенствование техники в длину с разбега
	1
	

	
	Самостоятельная работа
	2
	3

	
	Развитие скоростно - силовых качеств
	2
	

	Тема 5.5 Бег на длинные дистанции
	Содержание учебного материала
	1
	2

	
	Практическое занятие№31 Бег 3000 м
	1
	

	Зачет 
	1
	

	Раздел 6.
	Общие сведения о значении физической культуры в профессиональной деятельности
	2
	

	Тема 6.
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1.Умение использовать оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности
	1
	

	
	2.Применение средств и методов физического воспитания для профилактики профессиональных заболеваний.
	1
	

	
	Самостоятельная работа
	4
	3

	
	Составление комплекса утренней гимнастики
	2
	

	
	Воспитание устойчивости организма к воздействиям неблагоприятных гигиенических производственных факторов труда
	2
	

	Раздел 7.
	Спортивные игры
	
	2

	Тема 7.1Футбол

	Содержание учебного материала
	9
	

	
	Практическое занятие№ 32Футбол, обучение технике остановки мяча
	1
	

	
	Практическое занятие№ 33Обучение технике ударов по мячу ногой, головой
	1
	

	
	Практическое занятие№ 34Обучение технике и тактике игры в нападении
	1
	

	
	Практическое занятие№ 35Обучение технике и тактике игры в защите
	1
	

	
	Практическое занятие№ 36Совершенствование техники  остановки мяча
	1
	

	
	Практическое занятие№ 37Совершенствование техники  ударов по мячу ногой,  головой
	1
	

	
	Практическое занятие№ 38Совершенствование техники   и тактики  игры в нападении
	1
	

	
	Практическое занятие№ 39Совершенствование техники  и  тактики  игры в защите
	1
	

	
	Практическое занятие№ 40Совершенствование техники  и  тактики  игры в футбол
	1
	

	
	Самостоятельная работа
	8
	3

	
	Упражнения для развития ловкости
	2
	

	
	Упражнения для развития меткости
	2
	

	
	Упражнения для развития  координации
	2
	

	
	Выполнение упражнений на развитие быстроты движений и реакции
	2
	

	Тема 7.2
	Волейбол

	Содержание учебного материала
	8
	2

	
	Практическое занятие№ 42Обучение  технике  верхней, нижней подачи , игра
	1
	

	
	Практическое занятие№ 43Обучение  технике   верхней , нижней передачи, игра
	1
	

	
	Практическое занятие№ 44Обучение  технике   нападающего  удара
	1
	

	
	Практическое занятие№ 45Обучение  технике   блокирования,  страховки, игра
	1
	

	
	Практическое занятие№ 46Совершенствование техники верхней, нижней подачи, игра
	1
	

	
	Практическое занятие№ 47Совершенствование техники  верхней , нижней передачи
	1
	

	
	Практическое занятие№ 48Совершенствование техники нападающего  удара 
	1
	

	
	Практическое занятие№ 49Совершенствование техники  блокирования,  страховки, игра
	1
	

	
	Самостоятельная работа
	8
	3

	
	Правила и судейство пляжного волейбола
	2
	

	
	Выполнение упражнений на развитие быстроты движений и реакции
	2
	

	
	Специальные упражнения в парах
	2
	

	
	Специальные упражнения в тройках
	2
	

	
	Содержание учебного материала
	8
	2

	Тема 7.3
	Баскетбол

	Практическое занятие№ 50Обучение  технике   бросков  мяча  в корзину 
	1
	

	
	Практическое занятие№ 51Обучение  технике   ведения мяча
	1
	

	
	Практическое занятие№ 52Обучение  технике   игры в нападении
	1
	

	
	Практическое занятие№ 53Обучение  технике   игры в защите
	1
	

	
	Практическое занятие№ 54Совершенствование техники  бросков  мяча  в корзину
	1
	

	
	Практическое занятие№ 55Совершенствование техники  ведения мяча
	1
	

	
	Практическое занятие№ 56Совершенствование техники  игры в нападении
	1
	

	
	Практическое занятие№ 57Совершенствование техники  игры в защите
	1
	

	
	Практическое занятие№ 58Передача, ведения мяча в тройках на время 
	1
	

	
	Самостоятельная работа
	8
	3

	
	Правила и судейство игры в баскетбол
	2
	

	
	Специальные упражнения в парах
	2
	

	
	Специальные упражнения в тройках
	2
	

	
	Броски мяча в корзину с различных расстояний
	2
	

	Тема 7.4
Лапта
	Содержание учебного материала
	5
	2

	
	Практическое занятие№ 59Совершенствование техники  ловли  мяча
	1
	

	
	Практическое занятие№ 60Совершенствование техники   перебежки,  осаливание.
	1
	

	
	Практическое занятие№ 61Совершенствование техники  ударов битой по мячу
	1
	

	
	Практическое занятие№ 62Совершенствование техники  ловли  мяча, ударов битой по мячу
	1
	

	
	Практическое занятие№ 63Совершенствование техники   игры в лапту  
	1
	

	
	Самостоятельная работа
	8
	3

	
	Правила и судейство Русской лапты
	2
	

	
	Правила и судейство мини лапты
	2
	

	
	Выполнение упражнений на развитие быстроты движений и реакции
	2
	

	
	Выполнение комплекса упражнений на развитие мелкой моторики
	2
	

	Дифференцированный зачет
	
	

	
	итого
	140
	


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 РАБОЧЕЙ 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;
- рабочее место преподавателя;
- спортивно-материальная база;


3.2. Информационное обеспечение обучения. Перечень рекомендуемых учебных изданийИнтернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники: 
Для студентов
Бишаева  А.А.  Физическая культура:  учебник   для студентов профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО. –М., 2017 – 26 экземпляров
Бишаева  А.А.  Физическая культура:  электронный учебник   для студентов профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО.–М.,2017
Бишаева  А.А.  Физическая культура:  учебник   для студентов профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО. – М., 2017 
Для преподавателей
Излагается в следующей редакции:  Об образовании в Российской Федерации: федер. закон от 29.12. 2012 № 273-ФЗ (в ред. Федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 №  15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 № 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ,   в ред. от 03.07.2016, с изм. от 19.12.2016.)                                                                 
Приказ Министерства образования и науки РФ  «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования» (зарегистрирован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480).
 Приказ Министерства образования и науки РФ от 31 декабря 2015 г. N 1578 "О внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт среднего общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 17 мая 2012 г. N413" 
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Примерная основная образовательная программа среднего общего образования, одобренная  решением федерального учебно-методического объединения по общему образованию (протокол от 28 июня 2016 г. № 2/16-з).    
Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учеб. пособие. — М., 2013
Интернет-ресурсы: _ www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации). www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»). www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации






5.КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

Контрольи оценка результатов освоения 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

	Умения:
	

	использование физкультурно-оздоровительной деятельности 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.
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