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1 Паспорт рабочей программы учебной дисциплины «Физическая культура»

1.1. Область применения программы.

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» является частью основной профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности
23.02.06 Техническая эксплуатация подвижного состава железных дорог

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной образовательной программы.

Учебная дисциплина «Физическая культура» относится к общему гуманитарному и социально-экономическому циклу программы.
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной дисциплины.
В результате освоения дисциплины обучающийся должен 

уметь:

использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

выполнять программные упражнения и нормативы по физической культуре, а так же упражнения и требования государственной спортивной классификации на втором курсе:  объемом физических упражнений и теоретическими знаниями. На третьем и старших курсах: всем объемом физических упражнений, теоретическими знаниями в организации физической культуры, проводить самоконтроль в процессе занятий физической культурой, владеть методикой совершенствования физических качеств, формирования прикладных двигательных навыков, системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, совершенствование психофизических способностей и других качеств и свойств личности.

знать:

о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

основы здорового образа жизни.

1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины:

максимальной учебной нагрузки студента  336 часа, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося – 168 часов;

самостоятельной работы – 168 часов.

2. СТРУКТУРА СОДЕРЖАНИЕ И УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка 
	336

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка 
	168

	в том числе:
	

	практические занятия
	162

	контрольная работа
	-

	Самостоятельная работа обучающегося 
	168

	В том числе

Написание реферата

Развитие выносливости, развитие силы и силовой выносливости, гибкости, координации 

Утренняя гимнастика

Совершенствование техники.
	6
78
30
54

	Итоговая аттестация в форме  дифференцированного зачета 


2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины
2 курс

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся.
	Объем часов

	Уровень усвоения

	Тема 1.1.

Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств.
	Диагностика и самодиагностика состояния организма учащегося при регулярных занятиях физическими  упражнениями и спортом. Врачебный контроль, его содержание. Самоконтроль,  его основные методы, показатели и критерии оценки, использование методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм, функциональных проб, упражнений-тестов для определения уровня физического развития, телосложения, функционального развития организма, физической подготовленности. Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и спортом по результатам показателей контроля. Контроль (тестирование) уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств.
	2
	1

	
	Самостоятельная  работа.
Определение своего телосложения, согласно антропометрических индексов
	2
	

	Раздел 2.
	Практическая часть


	
	

	Тема 2.1.

Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	· Разучивание и совершенствование бега на короткие дистанции. Высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег на 60-100 м.

· Разучивание и совершенствование эстафетного бега  4Х100м, 4х400м; челночный бег 10х10м. Прыжки с места. 

· Развитие выносливости: бег по прямой с различной скоростью. Равномерный бег на 3000 м (юноши).

· Разучивание и совершенствования прыжков в длину с разбега способом «согнув ноги»

· Разучивание и совершенствование прыжков в высоту способами «прогнувшись, перешагивание, ножницы, перекидной».

· Разучивание и совершенствование метания гранаты весом 700 грамм.
	22
	2

	
	Самостоятельная  работа.
Развитие выносливости, равномерный бег до 2000 м; развитие скоростных качеств, ускорения 5*30м.
	22
	

	Тема 2.2.

Гимнастика


	Изучение и совершенствование:

· Вольных упражнений на месте, вдвоем

· На шведской стенке

· На гимнастической скамье

· Подтягивание и поднос ног на перекладине

Изучение и совершенствование упражнений:

· с гирями 16 кг (юноши);

· с гантелями

· кувырки вперед-назад

· лазание по шесту  (различными способами)

Изучение и совершенствование упражнений:

· на перекладине и брусьях.

· Опорные прыжки через козла в длину ноги врозь.

Упражнения для коррекции зрения.

Комплекс упражнений вводной и производственной гимнастики.
	18
	2

	
	Самостоятельная  работа.
Утренняя гимнастика; выполнение вольных упражнений после сна, подтягивания на перекладине различным способом, упражнения с гантелями; упражнения для коррекции зрения.
	18
	

	Тема 2.3.

Спортивные игры.
	Волейбол.

Разучивание и совершенствование:

· Исходного положения (стойки), перемещение

· Передача мяча (снизу, сверху)

· Подача мяча (сверху, сбоку, снизу)

· Прямой нападающий удар, блокирование

· Тактика нападения и защита

· Игра по упрощенным правилам.

Баскетбол.

Разучивание и совершенствование:

· Ловли и передачи мяча

· Ведения мяча

· Приемы овладения мячом

· Бросок в кольцо с 2-х шагов

· Броски по кольцу с различных дистанций

· Техника защиты – перехват, заслон, закрывание, зонная защита, персональная защита.

· Техника нападения- отрыв, розыгрыш лишнего игрока.

Футбол (юноши).

Разучивание и совершенствование:

· Прием и передача мяча в парах

· Остановка мяча ногой, грудью, 

· Отбор мяча, обманные движения

· Удары по мячу подъемом стопы, внутренней стороной стопы, удары головой

· Техника игры вратаря

· Тактика защиты

· Тактика нападения.
	24
	2

	
	Самостоятельная  работа.
Совершенствование техники работы с мячом.
	24
	

	Тема 2.4.

Комплексные занятия по физической подготовке.


	            Вариант 1

· Прыжки через баллоны

· Подтягивания на перекладине (юноши)

· Поднос ног к перекладине (юноши)

· Бег 100 м

· Бег до 2000 м

· Спортивные игры  мини-футбол (юноши), волейбол 

Вариант 2

· Упражнения с гирями 16 кг рывок правой, левой  рукой (юноши)

· Подтягивание на перекладине (юноши)

· Равномерный бег 1500м

· Спортивные игры  мини-футбол (юноши), волейбол – баскетбол 

Вариант 3

· Челночный бег  10X10м

· Челночный бег  10X10м

· Прыжки с места

· Опорные прыжки

· Равномерный бег 10 мин

· Подтягивание на перекладине (юноши)

· Поднос ног к перекладине (юноши)

Вариант 4

· Совершенствование упражнения подтягивание на перекладине (юноши)

· Совершенствование упражнений с гирями 16 кг (юноши)

· Совершенствование упражнения прыжок через козла в длину, ноги врозь

· Совершенствование упражнения челночный бег 10Х10 (юноши).
· Совершенствование упражнения прыжок в длину с места

· Совершенствование упражнения  поднос ног к перекладине (юноши)
	11
	2

	
	Самостоятельная  работа.
Развитие выносливости, развитие силы и силовой выносливости, гибкости, координации (равномерный бег до 2000 м, силовые упражнения на перекладине, упражнения с отягощением, спортигры).
	11
	


3 курс

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся.
	Объем часов
	Уровень усвоения

	1
	2
	
	

	Тема 1.1.

Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности.
	Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельности и учебного труда обучающихся учреждений НПО и СПО. Динамика работоспособности в учебном году и факторы ее определяющие. Основные причины изменения общего состояния обучающихся в период экзаменационной сессии. Критерии нервно-эмоционального, психического и психофизиологического утомления обучающихся. Методы повышения эффективности производственного и учебного труда. Значение мышечной релаксации. Аутотренинг и его использования для повышения работоспособности.
	2
	1

	
	Самостоятельная  работа.
Определение своего телосложения, согласно андиопометрических индексов
	2
	

	Раздел 2.
	Практическая часть
	
	

	Тема 2.1.

Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	· Разучивание и совершенствование бега на короткие дистанции. Высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег на 60-100 м.

· Разучивание и совершенствование эстафетного бега  4Х100м, 4х400м; челночный бег 10х10м. Прыжки с места. 

· Развитие выносливости: бег по прямой с различной скоростью. Равномерный бег на 3000 м (юноши).

· Разучивание и совершенствования прыжков в длину с разбега способом «согнув ноги»

· Разучивание и совершенствование прыжков в высоту способами «прогнувшись, перешагивание, ножницы, перекидной».

· Разучивание и совершенствование метания гранаты весом 700 грамм.
	18
	3

	
	Самостоятельная  работа.
Развитие выносливости, равномерный бег до 2000 м; развитие скоростных качеств, ускорения 5*30м.
	18
	

	Тема 2.2.

Гимнастика


	Изучение и совершенствование:

· Вольных упражнений на месте, вдвоем

· На шведской стенке

· На гимнастической скамье

· Подтягивание и поднос ног на перекладине

Изучение и совершенствование упражнений:

· с гирями 16 кг (юноши);

· с гантелями

· кувырки вперед-назад

· лазание по шесту  (различными способами)

Изучение и совершенствование упражнений:

· на перекладине и брусьях.

· Опорные прыжки через козла в длину ноги врозь.

Упражнения для коррекции зрения.

Комплекс упражнений вводной и производственной гимнастики.
	12
	3

	
	Самостоятельная  работа.
Утренняя гимнастика; выполнение вольных упражнений после сна, подтягивания на перекладине различным способом, упражнения с гантелями; упражнения для коррекции зрения.
	12
	

	Тема 2.3.

Спортивные игры.
	Волейбол.

Разучивание и совершенствование:

· Исходного положения (стойки), перемещение

· Передача мяча (снизу, сверху)

· Подача мяча (сверху, сбоку, снизу)

· Прямой нападающий удар, блокирование

· Тактика нападения и защита

· Игра по упрощенным правилам.

Баскетбол.

Разучивание и совершенствование:

· Ловли и передачи мяча

· Ведения мяча

· Приемы овладения мячом

· Бросок в кольцо с 2-х шагов

· Броски по кольцу с различных дистанций

· Техника защиты – перехват, заслон, закрывание, зонная защита, персональная защита.

· Техника нападения- отрыв, розыгрыш лишнего игрока.

Футбол (юноши).

Разучивание и совершенствование:

· Прием и передача мяча в парах

· Остановка мяча ногой, грудью, 

· Отбор мяча, обманные движения

· Удары по мячу подъемом стопы, внутренней стороной стопы, удары головой

· Техника игры вратаря

· Тактика защиты

· Тактика нападения.
	12
	3

	
	Самостоятельная  работа.
Совершенствование техники работы с мячом.
	12
	


4 курс

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся.
	Объем часов
	Уровень усвоения

	1
	2
	
	

	Тема 1.1.

Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста.
	Личная и социально-экономическая необходимость специальной оздоровительной и психофизической подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. Контроль (тестирование) состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования.
	2
	1

	
	Самостоятельная  работа.
Определение своего телосложения, согласно антропометрических индексов
	2
	

	Раздел 2.
	Практическая часть
	
	

	Тема 2.1.

Комплексные занятия по физической подготовке.


	            Вариант 1

· Прыжки через баллоны

· Подтягивания на перекладине (юноши)

· Поднос ног к перекладине (юноши)

· Бег 100 м

· Бег до 2000 м

· Спортивные игры  мини-футбол (юноши), волейбол 

Вариант 2

· Упражнения с гирями 16 кг рывок правой, левой  рукой (юноши)

· Подтягивание на перекладине (юноши)

· Равномерный бег 1500м

· Спортивные игры  мини-футбол (юноши), волейбол – баскетбол 

Вариант 3

· Челночный бег  10X10м

· Челночный бег  10X10м

· Прыжки с места

· Опорные прыжки

· Равномерный бег 10 мин

· Подтягивание на перекладине (юноши)

· Поднос ног к перекладине (юноши)

Вариант 4

· Совершенствование упражнения подтягивание на перекладине (юноши)

· Совершенствование упражнений с гирями 16 кг (юноши)

· Совершенствование упражнения прыжок через козла в длину, ноги врозь

· Совершенствование упражнения челночный бег 10Х10 (юноши).

· Совершенствование упражнения прыжок в длину с места

· Совершенствование упражнения  поднос ног к перекладине (юноши)
	11
	3

	
	Самостоятельная  работа.
Развитие выносливости, развитие силы и силовой выносливости, гибкости, координации (равномерный бег до 2000 м, силовые упражнения на перекладине, упражнения с отягощением, спортигры).
	11
	

	Тема 2.2.

Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	· Разучивание и совершенствование бега на короткие дистанции. Высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег на 60-100 м.

· Разучивание и совершенствование эстафетного бега  4Х100м, 4х400м; челночный бег 10х10м. Прыжки с места. 

· Развитие выносливости: бег по прямой с различной скоростью. Равномерный бег на 3000 м (юноши).

· Разучивание и совершенствования прыжков в длину с разбега способом «согнув ноги»

· Разучивание и совершенствование прыжков в высоту способами «прогнувшись, перешагивание, ножницы, перекидной».

· Разучивание и совершенствование метания гранаты весом 700 грамм.
	10
	3

	
	Самостоятельная  работа.
Развитие выносливости, равномерный бег до 2000 м; развитие скоростных качеств, ускорения 5*30м.
	10
	

	Тема 2.3.

Спортивные игры.
	Волейбол.

Разучивание и совершенствование:

· Исходного положения (стойки), перемещение

· Передача мяча (снизу, сверху)

· Подача мяча (сверху, сбоку, снизу)

· Прямой нападающий удар, блокирование

· Тактика нападения и защита

· Игра по упрощенным правилам.

Баскетбол.

Разучивание и совершенствование:

· Ловли и передачи мяча

· Ведения мяча

· Приемы овладения мячом

· Бросок в кольцо с 2-х шагов

· Броски по кольцу с различных дистанций

· Техника защиты – перехват, заслон, закрывание, зонная защита, персональная защита.

· Техника нападения- отрыв, розыгрыш лишнего игрока.

Футбол (юноши).

Разучивание и совершенствование:

· Прием и передача мяча в парах

· Остановка мяча ногой, грудью, 

· Отбор мяча, обманные движения

· Удары по мячу подъемом стопы, внутренней стороной стопы, удары головой

· Техника игры вратаря

· Тактика защиты

· Тактика нападения.
	10
	3

	
	Самостоятельная  работа.
Совершенствование техники работы с мячом.
	10
	

	Тема 2.4.

Комплексные занятия по физической подготовке.


	         Вариант 1

· Прыжки через баллоны

· Подтягивания на перекладине (юноши)

· Поднос ног к перекладине (юноши)

· Бег 100 м

· Бег до 2000 м

· Спортивные игры  мини-футбол (юноши), волейбол 

Вариант 2

· Упражнения с гирями 16 кг рывок правой, левой  рукой (юноши)

· Подтягивание на перекладине (юноши)

· Равномерный бег 1500м

· Спортивные игры  мини-футбол (юноши), волейбол – баскетбол 

Вариант 3

· Челночный бег  10X10м

· Челночный бег  10X10м

· Прыжки с места

· Опорные прыжки

· Равномерный бег 10 мин

· Подтягивание на перекладине (юноши)

· Поднос ног к перекладине (юноши)

Вариант 4

· Совершенствование упражнения подтягивание на перекладине (юноши)

· Совершенствование упражнений с гирями 16 кг (юноши)

· Совершенствование упражнения прыжок через козла в длину, ноги врозь

· Совершенствование упражнения челночный бег 10Х10 (юноши).

· Совершенствование упражнения прыжок в длину с места

· Совершенствование упражнения  поднос ног к перекладине (юноши)
	10
	3

	
	Самостоятельная  работа.
Развитие выносливости, развитие силы и силовой выносливости, гибкости, координации (равномерный бег до 2000 м, силовые упражнения на перекладине, упражнения с отягощением, спортигры).
	10
	

	
	Дифференцированный зачет 
	4
	


3. Условия реализации программы дисциплины
3.1.Требования к минимальному материально-техническому обеспечению.

Реализация программы дисциплины «Физическая культура» требует наличия спортивного зала, тренажерного зала, спортивных площадок.

Оборудование спортивного зала: 
Шведские стенки, многопролетные перекладины, гимнастические скамейки, баскетбольные щиты, волейбольная сетка, ворота для игры в мини-футбол, гимнастические маты.

Оборудование тренажерного зала: 
набор гирь 16, 24, 32 кг, штанга, тренажер универсальный,  беговая дорожка, эллиптический тренажер, скакалки, обручи, набор гантель, фитнесс-мячи, гимнастические маты

Технические средства обучения: 
телевизор, DVD-плеер, набор дисков с материалами для проведения занятий по физической культуре и основам здорового образа жизни.

3.2. Информационное обеспечение обучения.

Основные источники:
1. Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл. — М., 2013.

2. Решетников Н.В. Физическая культура. — М., 2012.

3. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб. пособия для студентов СПО. — М., 2012.

Дополнительные источники:
1. Барчуков И.С. Физическая культура. — М., 2009.

2. Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2009.

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, 2010. 

4. Вайнер Э.Н. Валеология. — М., 2011. 

5. Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум. — М., 2012. 

6. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М., 2009.

7. Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. — М., 2008. 

8. Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры. — М., 2013.

9. Хрущев С.В. Физическая культура детей заболеванием органов дыхания: учеб. пособие для вузов. — М., 2009.

4. Контроль и оценка результатов освоения дисциплины

осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий,  а также в конце курса обучения. 

	Результаты обучения

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

	Выполнение нормативов в соответствии с курсом обучения
	Текущий контроль 

	Сдача нормативов, согласно программе обучения по физической культуре.
	Контрольные занятия по физической культуре

	Аттестация обучающихся за полугодие.
	Оценка уровня физической подготовленности учащегося за полугодие.


5.Приложения
Приложение 1.

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 3(10 м (с) 
	7,3
	8,0
	8,3

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

	11. 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. 

Приложение 2.

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. Бег на лыжах 3 км (мин, с) 
	19.00
	21,00
	б/вр

	3. Плавание 50 м (мин, с) 
	1,00
	1,20
	б/вр

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

	5. Приседание на одной ноге, 
опора о стену (количество раз на каждой ноге) 
	8
	6
	4

	6. 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


Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом специфики профессий (специальностей) профессионального образования. 
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