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1. паспорт РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ФК.01 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
1.1. Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины является частью адаптированной  программы профессионального обучения по профессии 197274 «Штукатур».
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: дисциплина входит в профессиональный  цикл.

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
В результате изучения физической культуры обучающиеся должен уметь/знать:

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;

уметь:

- 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;

- 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;

- 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.
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)
	60

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	60

	в том числе:
	

	практические занятия
	60

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	не предусмотрена

	Промежуточная аттестация в форме  зачета


2.2. Учебно-тематический план и содержание учебной дисциплины  
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов

всего

	
	
	

	1
	2
	3

	
	Лёгкая атлетика (12 час)
	

	Ходьба. 
	Инструктаж по Т.Б при занятиях лёгкой атлетикой Специальные беговые упражнения. Беседа: Правила безопасности при выполнении физических упражнений. Выполнение ходьбы на скорость с переходом в бег и обратно Выполнение пеших переходов по пересеченной местности. Спортивная ходьба.
	2 

	Бег. Кроссовая подготовка Высокий и низкий старт
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Повторение бега на скорость 100м; бег на 60 м-4 раза. Бег 300 м Выполнение медленного бега до 10-12 мин.
	2

	Эстафетный бег Развитие скоростных способностей
	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения Совершенствование эстафетного бега. Эстафетный бег с этапами до 100м Повторение бега на средние дистанции ( 800м).
	2

	Развитие скоростной выносливости Метание на дальность.
	ОРУ в движении Специальные беговые упражнения. Кросс: мальчики-1000м, девушки-800м. Метание теннисного мяча в горизонтальную и вертикальную цель (1 х 1) с расстояния до 12 – 14 метров. Биохимическая основа метания.
	2

	Прыжки в длину с места и с разбега


	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения Прыжки в длину с места. Прыжок через препятствие (с 5 -7 беговых шагов), установленное у места приземления, с целью отработки движения ног вперед. Двойной и тройной прыжок с 3 – 5 шагов разбега: 6 – 8 прыжков Биохимические основы прыжков.
	2


	Прыжки в высоту с места и с разбега. Развитие силовых и координационных способностей 
	ОРУ для рук и плечевого пояса в ходьбе. Специальные беговые упражнения. Повторение прыжка в высоту с полного разбега способом « перешагивание».
	2

	
	Спортивные игры (9 час)
	

	Волейбол

Совершенствование верхней передачи мяча 
	Инструктаж Т/Б по волейболу. ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке волейболиста. Повторение приема и передачи мяча на месте индивидуально и в парах у сетки. Развитие координационных способностей. Учебная игра
	3

	Волейбол

Совершенствование нижней передачи мяча


	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Перемещение в стойке волейболиста. Повторение приема мяча снизу у сетки.. Повторение отбивания мяча снизу двумя руками через сетку, на месте и в движении Развитие прыгучести. Правила игры в волейбол. Учебная игра
	2

	Волейбол

Совершенствование элементов


	ОРУ на локальное развитие мышц туловища. Специальные беговые упражнения. Комбинации из освоенных элементов техники перемещений. Прием и передача мяча (верхняя и нижняя) на месте индивидуально и в парах, после перемещения. Учебная игра
	2

	Волейбол

Совершенствование подач мяча. Нападающий удар. 
	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Верхняя прямая и нижняя подача мяча: имитация подачи мяча и подача мяча в стенку с 6 – 7метров; Варианты нападающего удара через сетку: имитация нижнего удара в прыжке толчком двумя ногами с места и с разбега в 1, 2, 3 шага. Выполнение прыжков вверх с места, с шага, с трех шагов ( серия 3-6 по 5-10 раз). Учебная игра.
	2

	
	Гимнастика (11 час)
	

	Построения и перестроения 
	Повторный инструктаж по ТБ, инструктаж по гимнастике. Современные системы физического воспитания их оздоровительное и прикладное значение ОРУ. Строевые упражнения. Выполнение строевых команд за предыдущие годы Беседа: Виды гимнастики в школе.
	2

	Акробатические упражнения (элементы, связки). 
	ОРУ с предметами. Упражнения с гантелями. Строевые упражнения. Упражнения на равновесие Комбинации из ранее освоенных акробатических элементов
	3

	Лазание и перелазание
	ОРУ. Строевые упражнения Соревнование в лазанье на скорость Выполнение подтягивания в висе на гимнастической стенке после передвижения вправо, влево
	2

	Равновесие 
	ОРУ. Строевые упражнения Повторение упражнений на нижней рейке гимнастической скамейки. ( шаги, подскоки, повороты, равновесия с различным положением рук, соскоки) Упражнения на гибкость. Упражнения на пресс.
	2

	Опорные прыжки


	ОРУ в движении. Совершенствование всех видов ранее изученных прыжков с увеличением высоты снаряда.расстояния мостика от козла. Упражнения на пресс. Упражнения на гибкость. Прыжки со скакалкой
	2

	
	Спортивные игры (9 час)
	

	Баскетбол Совершенствование элементов. 
	Инструктаж по баскетболу. ОРУ с мячом. Перемещение в стойке баскетболиста Комбинации из освоенных элементов техники перемещений, в парах в нападающей и защитной стойке. Развитие координационных способностей. Правила игры. Учебная игра.
	2

	Баскетбол Совершенствование бросков по кольцу Штрафной бросок. 
	ОРУ с мячом. СУ. Варианты ловли и передачи мяча. Варианты ведения мяча с изменением направлений Повторение бросков мяча в корзину (бросок двумя руками от груди и сверху, бросок одной рукой от плеча, сверху). Бросок на точность со штрафной линии (из 10 бросков – кол-во попаданий) Учебная игра
	2

	Баскетбол Тактика игры

 Взаимодействие игроков.

Судейство 
	ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Ведения мяча. Ловля и передача мяча. Понятие о тактике игры Тактика игры в нападении, в защите, индивидуальные, групповые и командные тактические действия. Действия против игрока с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание). Учебная игра.
	2

	Баскетбол Совершенствование ловли и передач мяча в движении. 
	Комплекс ОРУ. Ведение мяча с изменением направлений. Варианты ловли и передачи мяча. Ловля и бросок в движении одной рукой от плеча после ведения со среднего расстояния, из – под щита.. Броски мяча в кольцо в движении. Эстафеты. . Учебная игра.
	3

	
	Спортивные игры (8 час)
	

	Футбол Техника передвижения Совершенствование элементов. 
	Инструктаж по ТБ. ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Техника передвижения. Бег: по прямой, изменяя скорость и направление; приставным и скрестным шагом (влево и вправо). Остановки во время бега (выпадом и прыжками на ноги). Удары по мячу ногой. Удар по летящему мячу внутренней стороной стопы. Удары на точность: ноги партнёру, ворота, цель, на ходу двигающемуся партнёру.

Учебная игра.
	2

	Футбол Совершенствование техники игры 


	ОРУ с мячом. Ведение мяча. Ведение внешней частью, внутренней частью подъёма и внутренней стороной стопы: по прямой, меняя направления, между стоек и движущихся партнёров, не теряя контроль над мячом. Обманные движения (финты). Отбор мяча Учебная игра
	2



	Футбол Тактика игры Взаимодействие игроков 
	ОРУ с мячом. Специальные беговые упражнения. Понятие о тактике и тактической комбинации. Характеристика игровых действий: вратаря, защитников, полузащитников и нападающих. Коллективная и индивидуальная игра, их сочетание. Индивидуальные и групповые тактические действия. Учебная игра.
	2

	Футбол Тактика защитных действий. Судейство. 
	Комплекс ОРУ. Индивидуальные действия Выбор момента и способа действия (удар или остановка) для перехвата мяча. Взаимодействие игроков при розыгрыше противником стандартных комбинаций.

Тактика вратаря. Судейство. Учебная игра.
	2

	
	Лёгкая атлетика (11 час)
	

	Челночный бег Развитие скоростных и координационных способностей.


	Инструктаж по ТБ при занятиях лёгкой атлетикой. ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Различные И. П. старта. Повторный бег. Челночный бег 3х10 м. Дозирование нагрузки при занятиях бегом
	2

	Эстафетный бег. Развитие выносливости. 
	ОРУ в ходьбе. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 70 – 80 метров. Скоростной бег 4х100 метров. Изучение техники передачи эстафетной палочки. Правила соревнований по лёгкой атлетике.
	2

	Метания. Развитие выносливости


	ОРУ. Специальные беговые упражнения. Метания в горизонтальную и вертикальную цель. Медленный бег до 10-12мин. Переменный бег на отрезках 100- 200 м быстро + 50 медленно.
	2

	Прыжки в высоту с разбега


	ОРУ в движении. СУ. Специальные беговые упражнения. Бег с ускорением 2 – 3 х 40 – 60 метров. Прыжки в высоту с разбега способом перешагивания
	2

	Гладкий бег Прыжки в длину с разбега


	ОРУ в движении. Специальные беговые упражнения. Прыжки в длину с разбега способом согнув ноги. Бег на 800 метров (1000м – юн). Прикладное значение легкоатлетических упражнений
	2

	Зачет по ОФП


	Сдача нормативов по физической культуре
	1

	Всего
	60


3. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

3.1. Требования  к материально-техническому обеспечению
Реализация программы учебного предмета требует наличия спортивного зала. Оборудование спортивного зала, мультимедийное оборудование:

	Спортивный комплекс 

	Часть 1. Раздевальные 

	Основное оборудование 

	1
	Система хранения вещей обучающихся со скамьей в комплекте 

	Часть 2. Универсальный спортивный зал 

	Основное оборудование 

	2
	Стеллаж для инвентаря 

	Спортивные игры 

	3
	Стойки волейбольные с волейбольной сеткой 

	4
	Защитная сетка на окна 

	5
	Кольцо баскетбольное 

	6
	Сетка баскетбольная 

	7
	Ферма для щита баскетбольного 

	8
	Щит баскетбольный 

	9
	Мяч баскетбольный 

	10
	Мяч футбольный 

	11
	Мяч волейбольный 

	12
	Насос для накачивания мячей 

	13
	Свисток 

	14
	Секундомер 

	Общефизическая подготовка 

	Основное оборудование 

	15
	Скамейка гимнастическая универсальная 

	16
	Мат гимнастический прямой 

	17
	Мост гимнастический подкидной 

	18
	Стенка гимнастическая 

	19
	Перекладина гимнастическая пристенная/Перекладина гимнастическая универсальная (турник) 

	20
	Перекладина навесная универсальная 

	21
	Брусья гимнастические параллельные 

	22
	Козел гимнастический 

	23
	Конь гимнастический прыжковый переменной высоты 

	24
	Скакалка 

	25
	Медбол 

	26
	Палка гимнастическая 

	Основное оборудование 

	Легкая атлетика 

	27
	Стойки для прыжков в высоту 

	28
	Планка для прыжков в высоту 

	29
	Измеритель высоты установки планки для прыжков в высоту 

	30
	Комплект гантелей 

	31
	Комплект гирь 

	Часть 3. Кабинет учителя физической культуры 

	Специализированная мебель и системы хранения 

	Основное оборудование 

	32
	Стол учителя 

	33
	Кресло учителя 

	34
	Шкаф для одежды 

	Часть 4. Снарядная 

	Основное оборудование 

	35
	Обруч гимнастический 

	36
	Канат для перетягивания 

	Часть 6. Малый спортивный зал 

	Дополнительное вариативное оборудование 

	37
	Тренажер на жим лежа 

	38
	Тренажер для вертикального жима 

	39
	Тренажер вертикально-горизонтальной тяги 

	40
	Скамья для пресса 

	41
	Скамья горизонтальная атлетическая 

	42
	Скамья универсальная 

	43
	Тренажер для мышц спины 

	44
	Скамья для обратных гиперэкстензий 

	45
	Стойка для приседания со штангой 

	46
	Скамейка для жима штанги 

	47
	Тренажер для разработки отводящих и приводящих мышц бедра 

	Часть 7. Душевые и туалеты при спортивном комплексе 

	Основное оборудование 

	48
	Держатель для туалетной бумаги 

	49
	Сиденье для унитаза 


3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники:

	Порядковый номер учебника в ФПУ
	Наименование учебника 
	Автор/авторский коллектив 
	Класс, для которого учебник разработан 
	Наименование издателя(-ей) 

	1.1.3.6.1.2.1 
	Физическая культура 
	Лях В.И. 
	10-11 
	Акционерное общество "Издательство "Просвещение" 


Дополнительные источники:

1. Бишаева А.А. Физическая культура : учеб. / А.А. Бишаева. -М. : Академия, 2012, -272с.

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ


Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, домашних заданий
	Результаты обучения

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

	В результате изучения физической культуры на базовом уровне студент 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;

уметь:

- 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;

- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой.
	Устный опрос

Наблюдение

Самоанализ

Оценивание техники исполнения 
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