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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ 
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ФК 00. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
1.1 Область применения рабочей программы
Рабочая программа учебной дисциплины (далее - программа) – является частью основной профессиональной образовательной программы учебной дисциплины разработана на основе Федерального государственного образовательного стандарта  (далее – ФГОС) по профессии среднего  профессионального образования (далее – СПО) 23.01.08Слесарь по ремонту строительных машин, в части освоения основного вида профессиональной деятельности (ВПД): техническое обслуживание и ремонт систем, узлов, приборов автомобилей; выполнение сварки и резки средней сложности деталей и соответствующих общих компетенций (ОК):
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).
Программа учебной дисциплины может быть использованав дополнительном профессиональном образовании (повышении квалификации и переподготовке), профессиональной подготовке работников в сфере обслуживания при наличии среднего общего образования.
1.2Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: 
дисциплина входит в обязательную часть циклов ОПОП и раздел «Физическая культура» 
1.3 Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения учебной 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.
1.4Количество часов на освоение программы учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося –  88часов, включая:
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося – 44часа;
самостоятельной работы обучающегося –  44 часа.

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы

	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	88

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	44

	в том числе:
	

	практические занятия
	40

	Самостоятельная работа обучающегося  (всего)
	44



	в том числе:
	

	Занятия в спортивных секциях и кружках
	

	Промежуточная аттестация в формедифференцированного зачета





2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины  «Физическая культура»

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект)
(если предусмотрены)
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1. Формирование навыков здорового образа жизни средствами физической культуры
	



	48
	

	Тема 1.1. Социально-биологические основы физической культуры  и здоровый образ жизни

	Содержание учебного материала
	12
	2

	
	Анатомо-морфологические особенности и физиологические функции организма. Нагрузка и отдых как важнейшие  элементы воздействия на организм человека физическими упражнениями.
	
	

	
	Кровеносная, дыхательная, нервная, эндокринная, лимфатическая, пищеварительная и выделительная системы организма и их функции.Утомление и восстановление в процессе занятий умственной деятельностью и физическими упражнениями. Двигательная активность как биологическая потребность организма. 
	
	

	
	Здоровье: физическое, психическое, нравственное и его составляющие. Зависимость здоровья и образа жизни человека от климатических, географических, экологических и социальных факторов. Методы самоконтроля состояния здоровья и физического развития.
	
	

	
	Методики самооценки работоспособности, усталости и утомления. Массаж как средство восстановления работоспособности и нарушенных функций организма.
	
	

	
	Здоровый образ жизни и его основные элементы: сознательный отказ от вредных привычек, соблюдение личной гигиены, сбалансированное  питание,  оптимальный режим труда и отдыха,  двигательная активность, сохранение и мобилизация функциональных резервов организма, духовно-нравственное совершенствование. Особенности физически тренированного организма. 
	
	

	
	Практические занятия
	
	3

	
	1. Методы оценки и коррекции осанки и телосложения. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений для профилактики нарушений осанки и плоскостопия. Разучивание и совершенствование выполнения комплексов упражнений для  стимуляции зрительного анализатора.
	
2


	

	
	
	
	

	
	2. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений для укрепления сердечнососудистой системы. Методика развития дыхательных возможностей. Дыхательная гимнастика. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса гимнастических упражнений для  улучшения работоспособности и снятия общего утомления.
	2



	

	
	3. Методика использования физкультурно-оздоровительных занятий как средства борьбы с вредными привычками. Проведение студентами фрагментов занятия с использованием самостоятельно подготовленных комплексов упражнений, направленных на улучшение работы органов и систем организма.  
	2

	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	6
	3

	
	Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП.
	
	

	Тема 1.2. Развитие и совершенствование  основных жизненно важных физических и профессиональных качеств

	Содержание учебного материала
	8
	
2

	
	Развитие физических качеств как единый процесс. Развитие и совершенствование физических качеств с помощью спортивных игр.  Техника и тактика игр: развитие ловкости, гибкости, быстроты реакции, скоростной выносливости, координации движений.
	
	

	
	Силовые способности и методика их совершенствования. Способы оценки силовых способностей. Выносливость и методика её развития. Контрольные упражнения для определения  показателей, характеризующих выносливость
	
	

	
	Практические занятия 
	
	3

	
	Развитие силы мышц.
Совершенствование выполнения комплекса упражнений с применением отягощений (предельного, непредельного веса, динамического характера). Упражнения с преодолением веса  собственного тела: гимнастические упражнения (отжимание в упоре лежа, отжимание на брусьях, подтягивание ног к перекладине, подтягивание в висе, сгибание и разгибание рук в упоре и т.п.). Упражнения с внешним сопротивлением: с отягощениями (гантелями, набивными мячами, штангой), с сопротивлением партнера, с сопротивлением внешней среды (бег в гору, бег по песку или снегу),  с сопротивлением упругих предметов (прыжки на батуте, эспандер). Передвижения в висе и упоре на руках. Лазанье (по канату, по гимнастической стенке с отягощением). Подвижные игры с силовой направленностью. Проведение студентами  фрагментов занятия с использованием самостоятельно подготовленных комплексов упражнений по развитию силы мышц. 
	2
	

	
	Развитие быстроты.
Преодоление полосы препятствий, включающей в себя: прыжки на разную высоту и длину, по разметкам; бег с максимальной скоростью в разных направлениях и с преодолением опор различной высоты и ширины, повороты, обегание различных предметов (легкоатлетических стоек, мячей, лежащих на полу или подвешенных на высоте). 
Подвижные игры со скоростной направленностью.  Совершенствование легкоатлетической подготовки.  Соревнования.
	

2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	4
	3

	
	Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП.
	
	

	Тема 1.3. Совершенствование профессионально значимых двигательных умений и навыков
	Содержание учебного материала
	8



	2



	
	Методики и формы построения занятий в профессионально прикладной физической подготовке (ППФП). Прикладная значимость рекомендованных видов спорта, специальных комплексов упражнений. Контроль за эффективностью ППФП с помощью специальных тестов.
	
	

	
	Практические занятия
	
	3

	
	1. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений, направленных на предупреждение развития профессиональных заболеваний. 
	2

	

	
	2. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений, направленных на укрепление здоровья и повышение приспособляемости организма к условиям, в которых протекает трудовая деятельность.Проведение занятий с использованием рекомендованных для  профессионально-прикладной физической подготовки видам спорта
	
2


	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	4
	3

	
	Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП.
	
	

	Тема 1.4. Специальные двигательные умения и навыки

	Содержание учебного материала 
	20
	2

	
	Специальные двигательные умения и навыки, необходимые для активной двигательной деятельности, в том числе для успешного прохождения воинской службы. Способы и методика развития прыгучести. Способы и методика выполнения приемов  и действий по преодолению препятствий. Развитие и постоянное совершенствование физических и специальных качеств. Приемы и действия по преодолению полосы препятствий. 
Организация и проведение стрельб. Техника безопасности при стрельбе.
Формирование психофизических навыков; развитие и совершенствование статической и динамической силы, силовой выносливости, общей выносливости, гибкости.Формирование сложно-координационных движенийипсихофизических навыков. Приемы защиты и самообороны. 
	








	


	
	Практические занятия
	
	3

	
	Развитие прыгучести и овладение навыками преодоления препятствий.
 Переползание: на четвереньках, на боку, по-пластунски, с грузом. Лазание: на гимнастической стенке, по канату, по шесту, по лестнице. Подъем упор силой на перекладине, по лестнице. Передвижение по узкой и неустойчивой опоре.
	2
	

	
	Развитие прыгучести и овладение навыками преодоления препятствий.
Разучивание и совершенствование выполнения легкоатлетических прыжков: прыжки с преодолением вертикальных препятствий (прыжки в высоту с разбега различными способами и прыжки с шестом); прыжки с преодолением горизонтальных препятствий (прыжки в длину с места толчком двух ног; в длину с разбега различными способами, тройной прыжок).Прыжки через скакалку.
	2
	

	
	Развитие прыгучести и овладение навыками преодоления препятствий.
Разучивание и совершенствование приемов и действий на полосе препятствий. Занятия по преодолению полосы препятствий.
	2
	

	
	Развитие навыков применения приемов защиты и самообороны.
 Разучивание и совершенствование выполнения основных приемов защиты и самообороны: захватов, бросков, упреждающих ударов руками и ногами, действий против ударов, захватов и обхватов и т.п. 
	

2

	

	
	Развитие навыков применения приемов защиты и самообороны.
Упражнения в страховке и самостраховке: при падении на бок, падении на бок через партнера, падении на спину, перекаты.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	10
	3


	
	Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП.
	
	

	Раздел. 2 Физкультурно-спортивная деятельность - средство укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	
	40
	

	Тема 2.1. Влияние физической культуры и здорового образа жизни   на обеспечение здоровья и работоспособности
	Содержание учебного материала
	12



	2



	
	Общая культура как условие формирования здорового образа жизни. Гигиенические средства оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж.
	
	

	
	Личное отношение к здоровью. Режим труда и отдыха. Полноценный сон. Сбалансированное питание. Вода и ее значение для организма. Соблюдение личной гигиены. Основные факторы оздоровления: дыхательная гимнастика, двигательная активность, психогимнастика др.
	
	

	
	Несовместимость занятий физической культурой и спортом с вредными привычками. Влияние вредных привычек на профессиональную пригодность, на физическое развитие, работоспособность человека, возникновение заболеваний органов дыхания, кровообращения, эндокринной системы и новообразований. Роль семьи в формировании здорового образа жизни
	
	

	
	Практические занятия
	
	3

	
	Аэробика. Общеразвивающие упражнения, ходьба, бег, прыжки и танцевальные элементы, выполняемые под ритмичную музыку с целью совершенствования чувства темпа, ритма, координации движений, гибкости, силы, выносливости.Базовые элементы:шаги, бег на месте, поднимание бёдер, махи ногами, выпады, подскоки, скип.Разучивание и совершенствование индивидуально подобранных композиций из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. Разучивание и совершенствование комплекса упражнений с профессиональной направленностью из 25–30 движений.
	2
	

	
	Развитие отдельных физических качеств и функциональных возможностей организма. Разучивание и совершенствование выполнения комплексов общеразвивающих упражнений оздоровительной направленности. Ациклические спортивные игры: баскетбол, настольный теннис, волейбол, мини-футбол. 
	2
	

	
	Атлетическая гимнастика. Выполнение комплексов упражнений, направленных на укрепление здоровья, развитие силы, коррекцию фигуры.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	6
	3

	
	Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП.
	
	

	2.2. Использование спортивных технологий для совершенствования профессионально значимых двигательных умений и навыков





	Содержание учебного материала 
	8
	2

	
	Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи. Спортивная классификация. Олимпийские, неолимпийские и национальные виды спорта. Базовые виды спорта. Физическая культура и спорт в системе образования. Студенческий спорт. Система студенческих спортивных соревнований. Олимпийские игры и Универсиады. 
	
	

	
	Спортивно-оздоровительный туризм. Организация и проведение массовых туристских мероприятий, походов выходного дня и экскурсий. 
	
	

	
	Практические занятия
	
	3

	
	1.Проведение учебно-тренировочных занятий и соревнований по базовым видам спорта: гимнастика, легкая атлетика, спортивные и подвижные игры.
	2
	

	
	2. Организация и проведение похода выходного дня.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	4
	3

	
	Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП.
	
	

	2.3. Совершенствование общей и специальной профессионально –
прикладной физической подготовки

	Содержание учебного материала
	8
	2

	
	Методические основы производственной физической культуры. Физическая культура и спорт в свободное время специалиста. Повышение общей и профессиональной работоспособности средствами физической культуры. 
	
	

	
	Практические занятия
	
	3

	
	1. Разучивание и совершенствование выполнения комплексов упражнений производственной гимнастики. Релаксационные упражнения, для снятия нервно-эмоционального перенапряжения и кратковременного отдыха.
	2
	

	
	2. Разучивание и совершенствование выполнения упражнений для профилактики профессиональных заболеваний и травматизма. 
Двусторонние игры в волейбол, баскетбол и т.п.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	4
	3

	
	Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП.
	
	

	2.4. Совершенствование навыков и умений, необходимых для службы в Вооруженных Силах Российской Федерации и действий в экстремальных ситуациях










	Содержание учебного материала
	12
	2

	
	Подготовка граждан к защите Отечества. Основные понятия: военно-прикладные и служебно-прикладные виды спорта Нормативы по физической подготовленности в Российской Армии. Особенности организации физической подготовки девушек. Подготовка к действиям в экстремальных ситуациях.
	
	

	
	Практические занятия 
Гимнастика и атлетическая подготовка. Строевые приемы, упражнения на месте и в движении. Комплексная тренировка – эстафета «Переноска тяжестей». 
	
2
	3

	
	Приемы рукопашного боя. Приемы нападения и защиты без оружия. Освобождение от захватов и обхватов нападающего. Обучение ударам: открытой ладонью с места и защитам от них; открытой ладонью в движении и защитам от них; локтями и коленями с места и защитам от них. Обучение 4-х ударным комбинациям ударов руками и ногами и защитам от них. Комбинация защитных и атакующих действий руками и ногами. Броски
	1
	

	
	Стрелковая подготовка. Стрелковая подготовка в тире любой модификации, включая электронный.Выполнение упражнений. Стрельба по неподвижной мишени. Техника безопасности.
	2
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	6
	3

	
	Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП.
	
	

	
	Дифференцированный зачет 
	1
	

	
	Всего 
	88
	








3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Требования к материально-техническому обеспечению
	Для реализации учебной дисциплины имеется в наличии:
Спортивный комплекс:
спортивный зал;
открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий;
стрелковый тир (в любой модификации, включая электронный) или место для стрельбы.
Перечень учебно-спортивного оборудования и инвентаря.
Оборудование и инвентарь спортивного зала: 
стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, брусья, бревно, конь с ручками, конь для прыжков и др.),тренажерыдля занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, канат, шест для лазания, канат для перетягивания, стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, беговая дорожка, ковер борцовский или татами, скакалки, палки гимнастические, мячи набивные, мячи для метания, гантели (разные), гири16, 24,32 кг, секундомеры, весы напольные, ростомер, динамометры, приборы для измерения давления и др.;кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетбольного щита или стойки баскетбольные, защита для баскетбольного щита и стоек, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, стойки волейбольные, защита на волейбольные стойки, сетка волейбольная, антенны волейбольные с карманами, волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки для ворот мини-футбольных, гасители для воротмини-футбольных, мячи для мини-футбола и др.
Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий:
стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, решетка для места приземления, указатель расстояний для тройного прыжка, брусок отталкивания для прыжков в длину и тройного прыжка, турник уличный, брусья уличные, рукоход уличный, полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи футбольные, сетка для переноса мячей, колодки стартовые, барьеры для бега, стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки эстафетные, гранаты учебные Ф-1, круг для метания ядра, упор для ног для метания ядра, ядра, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, нагрудные номера, тумбы «Старт-Финиш», «Поворот», рулетка металлическая, мерный шнур, секундомеры.
Стрелковый тир (в любой модификации, включая электронный) или место для стрельбы:
пневматические пистолеты и винтовки, мишени, пули для стрельбы из пневматического оружия, устройство для подачи мишеней, куртки для стрельбы или интерактивный тир.
В зависимости от возможностей материально-технической базы и наличия кадрового потенциала перечень учебно-спортивного оборудования и инвентаря может быть дополнен или изменен.
Комплект мультимедийного оборудования для проведения методико-практических  занятий и презентаций комплексов упражнений:
персональный компьютер специальной конфигурации; интерактивная доска;
система тестирования и опроса; мультимедийный проектор (видеопроектор);
экран; видеомагнитофон, электронные носители, компьютеры для внеаудиторной работы.

3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень используемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
Основные источники:
1. Решетников Н.В., Физическая культура.Учебник, - М., издательский центр «Академия», 2019.
Дополнительные источники:

1. Алексеев С.В. Спортивное право России. Правовые основ физической  культуры и спорта: учебник для студентов ВУЗов, обучающихся по направлениям 030500 «Юриспруденция» и 032101 «Физическая культура и спорт»/С.В.Алексеев; под ред. П.В.Крашенинникова. – 2-е изд., стереотип. – М.: ЮНИТИ-ДАНА, Закон и право, 2007. – 671 с.
2. Гимнастика М.Л.Журавин, О.В.Загрядская, Н.В.Казакевич и др.; под ред. М.Л.Журавина, Н.К.Меньшикова. – 4-е изд., испр. – М.: Издательский центр «Академия», 2006. – 448 с.
3. Глейберман А.Н. Упражнения с предметами (гимнастическая палка) – М.: Физкультура и спорт, 2006 – 256 с., ил. (Спорт в рисунках).
4. Глейберман А.Н. Упражнения с предметами (гимнастическая скамейка, стенка) – М.: Физкультура и спорт, 2005 – 224 с., ил. (Спорт в рисунках).
5. Глейберман А.Н. Упражнения со скакалкой. – М.: Физкультура и Спорт, 2007 – 234 с., ил. (Спорт в рисунках).
6. Городнова М.Ю. Методические рекомендации к проведению урока профилактики наркологических заболеваний среди учащихся общеобразовательных учреждений. / Под общей редакцией проф. Евсеева С.П. – СПб., СПбНИИ физической культуры, 2007. – 44 с.
7. Григоревич В.В. Всеобщая история физической культуры и спорта [Текст]: учеб.пособие / В.В. Григоревич. М.: Советский спорт, 2008. – 288с.
8. Грецов А.Г. Методика профилактики табакокурения в подростковых и молодежных группах. / Методическое пособие. Под общей редакцией проф. Евсеева С.П. – СПб., СПбНИИ физической культуры, 2008. – 28 с.
9. Грецов А.Г. Психологический тренинг в профилактике наркозависимости подростков и молодежи в спорте, образовании, клубной работе./Учебное пособие. Под общей редакцией проф. Евсеева С.П. – СПб., СПбНИИ физической культуры, 2007. – 156 с.
10.  Гришина Ю.И.  Каждому свою программу. Более 300 упражнений для здоровья и фигуры. СПб.: ООО «Синтез Бук». 2008. 336 с.
11.  Губа В.П., Родин А.В.Волейбол в университете: Теоретическое и учебно-методическое обеспечение системы подготовки студентов в спортивном клубе [Текст]: учебн. пособие / Д.В.Губа, А.В.Родин М.: Советский спорт, 2009. – 164 с.
12.  Дворкин Л.С. Тяжелая атлетика [Текст]: учебник для вузов /Л.С. Дворкин; 1-я и 2-я главы – Л.С.Дворкин, А.П.Слободян. – М.: Советский спорт, 2005. – 600 с.
13. Добовчук С.В. Играйте в футбол: Учебное пособие. – М.: МГИУ, 2007. - 192 с.
14.  Евсеев С.П. Формирование двигательных действий с помощью тренажеров / С.П. Евсеев. – М.: Физкультура и спорт, 2001. – 90 с.
15.  Евсеев С.П. Тренажеры в гимнастике / C.П. Евсеев. – М.: Физкультура и спорт, 2003. – 254 с.
16. Евсеев Ю.И. Физическое воспитание / Ю.И.Евсеев. – Ростов н/Д : Феникс, 2010. – 380 с.: ил. – (Высшее образование).
17.  Железняк Ю.Д. Теория и методика обучения предмету «Физическая культура»: Учеб.пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений / Ю.Д.Железняк, В.М.Минбулатов. – М.: Издательский центр «Академия», 2004. – 272 с.
18. Жилкин А.И. Легкая атлетика: учебное пособие для студ. высш. учеб.заведений /  А.И.Жилкин, В.С.Кузьмин, Е.В.Сидорчук. – 6-е изд., стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2009. – 464 с.
19.  Жидких Т.М., Мельниченко И.И., Минеев В.С. Организация, подготовка и проведение Смотра-конкурса по физической подготовке учащихся допризывного возраста. – СПб.: Астерион, 2004. – 110 с.
20.  Физическая культура студента: Учебник / Под ред. В.И. Ильинича. М.: Гардарики, 2000. — 448 с. 
21.  Кабачков В.А., Полиевский С.А. Профессиональная направленность физического воспитания в ПТУ. – М.: «Высшая школа», 1991. – 224 с.	
22.  Кабачков В.А. Профессиональная физическая культура в системе непрерывного образования молодежи [Текст]: науч.-метод. пособие / В.А.Кабачков, С.А.Полиевский, А.Э.Буров. – М.: Советский спорт, 2010. – 296 с.: ил.	
Интернет ресурсы:
1. Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной
     политики Российской Федерации:Web: Ошибка! Недопустимый объект гиперссылки..
2. Федеральный портал «Российское образование»:
Web:http://www.edu.ru.
3. Национальная информационная сеть «Спортивная Россия» Web: http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml
4. Официальный сайт Олимпийского комитета РоссииWeb: www.olympic.ru

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
Контрольи оценка результатов освоения учебной 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 обучения

	Умения:
	

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

	Практические занятия, проведение внутритехникумовских спортивных мероприятий

	Знания:
	

	- роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
- основы здорового образа жизни.

	Тестирование, опрос, дифференцированный зачет
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	№
урока
	              Наименование разделов  и  тем
Решетников Н.В., Физическая культура. Учебник, - М., издательский центр «Академия», 2019.
	Кол-во
часов
	Вид занятия ,
тип урока
	Календарные сроки

	
	
	
	
	

	
	Раздел 1. Формирование навыков здорового образа жизни средствами физической культуры
	
	
	

	
	Тема 1.1 Социально-биологические основы физической культуры  и здоровый образ жизни
	6
	
	

	1
	Основные цели и задачи, значение физической культуры. 
	1
	Усвоения новых знаний
	

	2
	Физиологическая характеристика организма при занятиях физическими упражнениями
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	3
	Утомление и восстановление в процессе занятий умственной деятельностью и физическими упражнениями.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	4
	Природные социально-экологические факторы и их воздействие на организм.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	5
	Практические занятия1
Особенности физически тренированного организма.
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	6
	Практические занятия2
Физическая культура как фактор здорового образа жизни 
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	
	Тема 1. 2Развитие и совершенствование основных жизненно важных физических и профессиональных качеств
	4
	
	

	7
	Практические занятия3
Развитие физических качеств как единый процесс. 
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	8
	Практические занятия4                          Развитие и совершенствование физических качеств с помощью спортивных игр.  
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
	

	9
	Практические занятия5                          Техника и тактика игр: развитие ловкости, гибкости, быстроты реакции. 
	1
	Закрепления и усовершенствования знаний и умений
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