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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

 «СГ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

(наименование дисциплины)

1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы: 
Учебная дисциплина «СГ.04 Физическая культура» является обязательной частью общепрофессионального цикла (указывается наименование цикла) ПООП
в соответствии с ФГОС СПО по профессии/специальности. 

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК. 01, ОК. 04, ОК. 08.(указываются коды).
1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины
В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания
	Код 

ПК, ОК
	Умения
	Знания

	ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности применительно к различным контекстам


	В части трудового воспитания:
- готовность к труду, осознание ценности мастерства, трудолюбие; 
- готовность к активной деятельности технологической и социальной направленности, способность инициировать, планировать и самостоятельно выполнять такую деятельность; 
- интерес к различным сферам профессиональной деятельности,
Овладение универсальными учебными познавательными действиями:
а) базовые логические действия:
- самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать ее всесторонне; 
- устанавливать существенный признак или основания для сравнения, классификации и обобщения; 
- определять цели деятельности, задавать параметры и критерии их достижения;
- выявлять закономерности и противоречия в рассматриваемых явлениях; 
- вносить коррективы в деятельность, оценивать соответствие результатов целям, оценивать риски последствий деятельности; 
- развивать креативное мышление при решении жизненных проблем 
б) базовые исследовательские действия:
- владеть навыками учебно-исследовательской и проектной деятельности, навыками разрешения проблем; 
- выявлять причинно-следственные связи и актуализировать задачу, выдвигать гипотезу ее решения, находить аргументы для доказательства своих утверждений, задавать параметры и критерии решения; 
- анализировать полученные в ходе решения задачи результаты, критически оценивать их достоверность, прогнозировать изменение в новых условиях; 
- уметь переносить знания в познавательную и практическую области жизнедеятельности;
- уметь интегрировать знания из разных предметных областей; 
- выдвигать новые идеи, предлагать оригинальные подходы и решения; 
- способность их использования в познавательной и социальной практике.
	- уметь использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);

- владеть современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

- владеть основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, динамики физического развития и физических качеств;

- владеть физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности



	ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде
	- готовность к саморазвитию, самостоятельности и самоопределению;

-овладение навыками учебно-исследовательской, проектной и социальной деятельности;

Овладение универсальными коммуникативными действиями:

б) совместная деятельность:

- понимать и использовать преимущества командной и индивидуальной работы;

- принимать цели совместной деятельности, организовывать и координировать действия по ее достижению: составлять план действий, распределять роли с учетом мнений участников обсуждать результаты совместной работы;

- координировать и выполнять работу в условиях реального, виртуального и комбинированного взаимодействия;

- осуществлять позитивное стратегическое поведение в различных ситуациях, проявлять творчество и воображение, быть инициативным

Овладение универсальными регулятивными действиями:

г) принятие себя и других людей:

- принимать мотивы и аргументы других людей при анализе результатов деятельности;

- признавать свое право и право других людей на ошибки;

- развивать способность понимать мир с позиции другого человека
	- уметь использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);

- владеть современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

- владеть основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, динамики физического развития и физических качеств;

- владеть физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

- владение технологическими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в физкультурно-оздоровительной и соревновательной деятельности, в сфере досуга, в профессионально-прикладной сфере.

	ОК 08 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности
	- готовность к саморазвитию, самостоятельности и самоопределению; 
- наличие мотивации к обучению и личностному развитию; 
В части физического воспитания: 

- сформированность здорового и безопасного образа жизни, ответственного отношения к своему здоровью; 
- потребность в физическом совершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;
- активное неприятие вредных привычек и иных форм причинения вреда физическому и психическому здоровью; 
Овладение универсальными регулятивными действиями:

а) самоорганизация:

-- самостоятельно составлять план решения проблемы с учетом имеющихся ресурсов, собственных возможностей и предпочтений; 
- давать оценку новым ситуациям; 
- расширять рамки учебного предмета на основе личных предпочтений; 
- делать осознанный выбор, аргументировать его, брать ответственность за решение; 
- оценивать приобретенный опыт; 
- способствовать формированию и проявлению широкой эрудиции в разных областях знаний, постоянно повышать свой образовательный и культурный уровень
	- уметь использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);

- владеть современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;

- владеть основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, динамики физического развития и физических качеств;

- владеть физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;

- владеть техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в физкультурно-оздоровительной и соревновательной деятельности, в сфере досуга, в профессионально-прикладной сфере;

- иметь положительную динамику в развитии основных физических качеств (силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости)

	ПК 1.2. Организовы-

вать и производить ра-

боты по выявлению

неисправностей элект-

роустановок промыш-

ленных и гражданских

зданий;


	контролировать режимы работы

электроустановок;

выявлять и устранять неисправ-

ности электроустановок;

планировать мероприятия по вы-

явлению и устранению неисправ-

ностей с соблюдением требований техники безопасности;

планировать и проводить профи-

лактические осмотры электрообо-

рудования


	требования техники безопасно-

сти при эксплуатации электро-

установок;

устройство, принцип действия и

схемы включения измеритель-

ных приборов;

типичные неисправности электро-

установок и способы их устране-

ния.



	ЦК 2. Саморазвитие в условиях неопределенности
	- готовность к активной деятельности технологической и социальной направленности, способность инициировать, планировать и самостоятельно выполнять такую деятельность;

- самостоятельно формулировать и актуализировать проблему, рассматривать ее всесторонне;
	- уметь использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО);



	ЦК 3. Креативное мышление
	- готовность к саморазвитию, самостоятельности и самоопределению;


	- владение технологическими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в физкультурно-оздоровительной и соревновательной деятельности, в сфере досуга, в профессионально-прикладной сфере.

	ЛР.9 Уважающий этнокультурные, религиозные права человека, в том числе с особенностями развития; ценящий собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех формах и видах деятельности».
	Анализ выполняемых форм и видов физкультурной деятельности, с точки зрения определения возможностей в решения задач профессиональной деятельности, 

подготовка сообщений, 

подготовка рефератов, 


	практическое выполнение строевых упражнений, комплексов общеобразовательных упражнений, тестирование с целью определения физической подготовленности,

тестирование с целью определения теоретической подготовленности.

	ЛР.29 Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий зависимости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и т.д.
	Анализ выполняемых форм и видов физкультурной деятельности, с точки зрения определения возможностей в решения задач профессиональной деятельности, 

подготовка сообщений, 

подготовка рефератов, 


	практическое выполнение строевых упражнений, комплексов общеобразовательных упражнений, тестирование с целью определения физической подготовленности,

тестирование с целью определения теоретической подготовленности.


2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем в часах

	Объем образовательной программы учебной дисциплины
	160

	в т.ч. в форме практической подготовки
	

	в т. ч.:

	теоретическое обучение
	8

	практические занятия (если предусмотрено)
	152

	Самостоятельная работа 

	-

	Промежуточная аттестация з/дз
	-


Во всех ячейках со звездочкой (*) (в случае её наличия) следует указать объем часов, а в случае отсутствия убрать из списка за исключением самостоятельной работы.

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 
По каждой теме описывается содержание учебного материала (в дидактических единицах), наименования необходимых лабораторных работ, практических и иных занятий, в том числе контрольных работ, а также тематика самостоятельной работы в случае, если в учебном плане п.5 выделен этот вид работ, если самостоятельная работа не выделяется на уровне ПООП, то и тематика самостоятельных работ не указывается. Если предусмотрены курсовые проекты (работы) по дисциплине, приводится их тематика. Объем часов определяется по каждой позиции столбца 3 (отмечено звездочкой). 
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем часов
	Коды компе- тенций, фор- мированию которых спо- собствует эле- мент програм-

мы

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1. Физическая культура — часть общечеловеческой культуры
	14
	

	Тема 1. Физическая куль- тура в общекуль- турном, професси- ональном и соци- альном развитии человека
	Содержание учебного материала

Влияние физической культуры на функциональные возможности человека, умственную и физическую работоспособность, адаптационные возможности человека

Физическая культура, как форма самовыражения личности через социально активную по- лезную деятельность

Спорт – явление культурной жизни. Спорт – часть физической культуры. Современное Олимпийского движение, символика и ритуалы Олимпийских игр

Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП). Основные факторы, опреде- ляющие ППФП: виды, условия и характер труда, режим труда и отдыха, особенности дина- мики работоспособности

Развитие необходимых качеств в профессиональной деятельности: физической силы, вы- носливости, координации движений, силовых качеств
	4
	ОК. 01, ОК. 04, ОК. 08.

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ:
	4
	

	
	 Практическое занятие 1.: Выполнение тестов для определения состояние здоровья
	4
	

	Тема 1. 2
	Содержание учебного материала
	2
	ОК. 01, ОК. 04, ОК. 08.


	Компоненты физи- ческой культуры
	Физическое воспитание – приобретение фонда жизненно важных двигательных умений и навыков, разностороннее развитие физических способностей

Физическое развитие – процесс становления, изменения естественных морфологических и функциональных свойств организма в течение жизни человека

Оздоровительно-реабилитационная физическая культура. Использование физических упражнений в качестве средств лечения заболеваний и восстановления функций организма, нарушенных или утраченных вследствие заболеваний, травм, переутомления и других при- чин

Фоновые виды физической культуры. Гигиеническая физическая культура в рамки повсе- дневного быта (утренняя гимнастика, прогулки, физические упражнения в режиме дня) Рекреативная физическая культура. Режим активного отдыха (туризм, физкультурно- оздоровительные развлечения)
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	2
	

	
	 Практическое занятие2: «Составление комплекса физических упражнений для утренней

гимнастики»
	2
	

	Тема 1.3. Составление инди- видуального плана физического раз- вития
	Содержание учебного материала
	
	ОК. 01, ОК. 04, ОК. 08.

	
	Наблюдение за своим физическим развитием и физической подготовкой, за техникой вы- полнения двигательных действий и режимами физической нагрузки. Соблюдение безопас- ности при выполнении физических упражнений

Дневник самонаблюдения. Правила ведения дневника самонаблюдения

Составление индивидуальных комплексов физических упражнений с учетом индивидуаль- ных особенностей организма, физической подготовки

Использование тестов, позволяющих самостоятельно определять и анализировать состояние здоровья

Коррекция и развитие физических качеств в практической деятельности и повседневной жизни
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	2
	

	
	 Практическое занятие 3: Составление дневника физического самоконтроля после выпол-

нения физических нагрузок на занятиях физической культуры
	2
	

	Раздел 2. Основные виды общей физической подготовки
	98
	

	Тема 2.1.
	Содержание учебного материала
	
	ОК. 01, ОК. 04, ОК. 08, ЦК 2, ЦК 3, ЛР 9, ЛР 29


	Легкая атлетика. Кроссовая подго- товка
	Правила безопасности во время занятий легкой атлетикой и кроссовой подготовкой. Оказа- ние первой доврачебной помощи при травмах, переломах, растяжениях, ушибах

Техника беговых упражнений (кроссовый бег, бег на короткие, средние и длинные дистан- ции). Бег с высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования. Бег 30 и 60 м, эстафетный бег 4´ 100 м, 4´ 400 м. Бег по пересеченной местности

Техника метания гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши).

Техника бросков набивного мяча 1 кг (девушки) и 2 кг (юноши) из-за головы

Техника выполнения прыжков (прыжки в длину с места, с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной)
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	22
	

	
	 Практическое занятие 4 «Отработка техники бега на короткие дистанции с низкого и вы-

сокого старта»
	2
	

	
	 Практическое занятие 5 «Отработка техники метания гранаты весом 700 г (юноши). Вы-

полнение контрольных упражнений по определению уровня физической подготовленности»
	4
	

	
	 Практическое занятие 6. «Отработка техники бега на средние дистанции. Совершенствова- ние техники бега на короткие дистанции (старт, разбег, финиширование). Обучение эста- фетному бегу. Отработка техники прыжка в длину с места и с разбега способом «согнув но-

ги. Выполнение контрольных упражнений по определению уровня физической подготов- ленности»
	4
	

	
	 Практическое занятие7. «Совершенствование техники
прыжка в длину с разбега спосо- бом «согнув ноги. Отработка техники бега на длинные дистанции. Выполнение контрольно-

го норматива: бег 30 м и 60 м на время. Сдача контрольных нормативов контрольных нор- мативов по броску набивного мяча 1 кг (девушки) и 2 кг (юноши) из-за головы»
	4
	

	
	 Практическое занятие 8. «Совершенствование техники бега на длинные дистанции. Крос- совая подготовка. Выполнение контрольного норматива: прыжок в длину с места и с разбе-

га.
	4
	

	
	 Практическое занятие 9. «Кроссовая подготовка. Бег по пересеченной местности 3 км – юноши, 2 км – девушки без учета времени. Отработка техники прыжка в высоту способами:

«прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной.  Развитие силовых способностей»
	4
	

	Тема 2. 2.
	Содержание учебного материала
	
	ОК. 01, ОК. 04, ОК. 08, ЦК 2, ЦК 3, ЛР 9, ЛР 29


	Лыжная подготовка
	Правила безопасности во время занятий лыжным спортом. Оказание первой доврачебной помощи при травмах и обморожениях

Техника перехода с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъ- емов и препятствий

Техника перехода с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции 3 км (девушки) и 5 км (юноши).
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	24
	

	
	 Практическое занятие10 «Совершенствование техники перемещения лыжных ходов. За- крепление техники попеременного двушажного хода, техника подъема и спуска в «основной

стойке». Полуконьковый и коньковый ход»
	6
	

	
	 Практическое занятие 11. «Отработка элементов тактики лыжных гонок: распределение

сил, лидирование, обгон, финиширование и др.
	18
	

	Тема 2. 3. Гимнастика
	Содержание учебного материала
	
	ОК. 01, ОК. 04, ОК. 08, ЦК 2, ЦК 3, ЛР 9, ЛР 29

	
	Значение производственной гимнастики для повышения общей и профессиональной рабо- тоспособности, с целью профилактики болезней и восстановления организма

Виды производственной гимнастики: вводная гимнастика, физкультурная пауза, физкуль- турная минутка, микропауза активного отдыха

Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. Упражнения для коррекции зрения

Комплексы общеразвивающих упражнений: упражнения с партнером, упражнения с ганте- лями, набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки)
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ:
	24
	

	
	 Практическое занятие 12 «Выполнение общеразвивающих упражнений, упражнений в па-

ре, упражнений с гантелями, набивными мячами, упражнений с мячом, обручем (девушки)».
	6
	

	
	 Практическое занятие 13 «Выполнение упражнений с отягощением собственным весом

(подтягивание в висе, отжимание в упоре, удержание равновесия в висе, упоре) (юноши)».
	6
	

	
	 Практическое занятие 14 «Выполнение упражнений на развитие силовой выносливости.

Упражнения на развитие силы»
	6
	

	
	 Практическое занятие 15. «Освоение методики выполнения комплексов утренней, вводной

и производственной гимнастики с целью профилактики профессиональных заболеваний»
	6
	

	Тема 2.4.
	Содержание учебного материала
	
	ОК. 01, ОК. 04, ОК. 08, ЦК 2, ЦК 3, ЛР 9, ЛР 29


	Атлетическая гим- настика
	Атлетическая гимнастика как система физических упражнений, развивающих силу, в соче- тании с разносторонней физической подготовкой. Занятия атлетической гимнастикой спо- собствуют развитию силы, выносливости, ловкости, формируют гармоничное телосложе- ние.

Занятия на тренажерах, как средство профилактики гиподинамии. Воздействие занятий на различные части тела, мышечные группы, дыхательную и сердечно-сосудистую системы Гигиена самостоятельных занятий атлетической гимнастикой: питание, питьевой режим, гигиена тела, закаливание, одежда для тренировок
	
	

	
	 В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	28
	

	
	 Практическое
занятие 16 «Разработка комплекса упражнений для занятий в тренажер-

ном зале под руководством преподавателя»
	4
	

	
	 Практическое
занятие 17. «Выполнение комплекса упражнений для занятий в тренажер-

ном зале под руководством преподавателя»
	24
	

	Раздел 3. Спортивные игры
	48
	

	Тема 3.1. Волейбол
	Содержание учебного материала
	2
	ОК. 01, ОК. 04, ОК. 08, ЦК 2, ЦК 3, ЛР 9, ЛР 29

	
	Соблюдение правил безопасности во время спортивных игр. Оказание первой доврачебной помощи при травмах

Техника игры в волейбол: стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча. Приём мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. Страховка у сетки. Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападении.

Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча. Групповые и командные действия иг- роков. Расстановка игроков на площадке и их перемещения в процессе игровых действий.

Взаимодействие игроков

Методики и практика судейства. Техника и тактика игры. Правила соревнований.
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ:
	24
	

	
	 Практическое занятие 18 «Отработка техники перемещений, стоек, верхней и нижней пе-

редачи мяча двумя руками»
	6
	

	
	 Практическое занятие 19 «Отработка прямой нижней и прямой верхней подачи мяча. От-

работка техники передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте. Отработка сочета- ний передач мяча»
	6
	

	
	 Практическое занятие 20 «Подбор мяча от сетки. Отработка нападающего удара»
	6
	

	
	 Практическое занятие 21 «Учебная игра. Командные тактические действия в нападении.

Разбор правил и результатов игры»
	6
	

	Тема 3.2.
	Содержание учебного материала
	
	ОК. 01, ОК. 04, ОК. 08, ЦК 2, ЦК 3, ЛР 9, ЛР 29


	Баскетбол
	Правила безопасности и основные правила игры в баскетбол. Перемещения по площадке. Ведение мяча

Техника передачи мяча: двумя руками от груди, с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку

Техника ловли мяча: двумя руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола Техника бросков мяча по кольцу с места, в движении. Тактика игры в нападении Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом. Тактика игры в защите в баскетболе. Двусторонняя игра
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	24
	

	
	 Практическое занятие 22 «Отработка техники перемещения по площадке в стойке баскет- болиста. Овладение и закрепление техникой ведения мяча. Овладение техникой передачи

мяча: с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку»
	4
	

	
	 Практическое занятие 23 «Отработка техники броска в кольцо одной рукой. Отработка

броска в кольцо одной рукой в движении»
	4
	

	
	 Практическое занятие 24 «Отработка индивидуальных действий игрока без мяча и с мя-

чом. Совершенствование техники передач мяча. Разбор правил игры по баскетболу»
	4
	

	
	 Практическое занятие 25 «Отработка техники штрафного броска, взаимодействиям игро- ков при штрафном броске. Прием контрольного норматива «Бросок мяча в кольцо с ме-

ста»
	4
	

	
	 Практическое занятие 26 «Отработка тактики игры в нападении. Учебная игра. Команд-

ные тактические действия в нападении. Разбор правил и итогов игры»
	8
	

	Промежуточная аттестация
	
	

	Всего:
	160
	


3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

1.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть предусмотрены сле- дующие специальные помещения:

Реализация учебной дисциплины требует наличия Спортивного комплекса. Образовательная органи- зация для реализации учебной дисциплины "Физическая культура" должна располагать спортивной инфраструктурой, обеспечивающей проведение всех видов практических занятий, предусмотренных учебным планом.

Спортивное оборудование:

баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты, ворота, корзины, сетки, стойки, антенны; сетки для игры в бадминтон, ракетки для игры в бадминтон,

оборудование для силовых упражнений (например: гантели, утяжелители, резина, штанги с комплек- том различных отягощений, бодибары);

оборудование для занятий аэробикой (например, степ-платформы, скакалки, гимнастические коври- ки, фитболы).

гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжков и метания;

оборудование, необходимое для реализации части по профессионально-прикладной физической под- готовке.

Для занятий лыжным спортом:

лыжные базы с лыжехранилищами, мастерскими для мелкого ремонта лыжного инвентаря и теплы- ми раздевалками;

учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, отвечающие требованиям безопасно- сти;

лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и.т.п.). Технические средства обучения:

· музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, мультимедийный проектор, экран для обеспечения возможности демонстрации комплексов упражнений;

· электронные носители с записями комплексов упражнений для демонстрации на экране.

1.2. Информационное обеспечение обучения.

1.2.1 Основные источники:

1. Спортивные игры. Совершенствование спортивного  мастерства: Учебник.
Под редакцией Ю.Д. Железняка, М.Ю. Портнова. – М: Академия, 2012

2. Гришина Ю.И. Общая физическая подготовка. Знать и уметь: Учебник. Пособие. – Ростов н/Д: Феникс, 2012

3. Физическая культура: Учебник. – М.: Академия, 2012.

3.1.1. Дополнительные источники:

1. Вайнер Э.Н. Лечебная физическая культура: Учебник. – М.: Флинта : Наука,2009

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

	знать:

– о роли физической культуры в общекультурном, профессиональ- ном и социальном развитии челове- ка;

основы здорового образа жизни
	Демонстрировать знания о роли физической культуры в общекуль- турном, профессиональном и со- циальном развитии человека.

Знать основы здорового образа жизни
	Фронтальная беседа, устный опрос, тестирование

	уметь:

– использовать физкультурно- оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	Умение выполнять различные фи- зические упражнения, использо- вать физкультурно- оздоровительную деятельность для укрепления здоровья
	Оценка выполнения практиче- ских заданий, выполнение ин- дивидуальных заданий, приня- тие нормативов


	Личностные результаты реализации программы воспитания (дескрипторы
	Формы и методы контроля и оценки

	ЛР9 Уважающий этнокультурные,

религиозные права человека, в том числе

с особенностями развития; ценящий

собственную и чужую уникальность в

различных ситуациях, во всех формах и

видах деятельности».


	Беседа с использованием Интернет-ресурсов, спортивные игры, эссе на спортивную тематику, исследовательская работа, презентации, разноуровневые задания.

	ЛР29 Соблюдающий и

пропагандирующий правила здорового и

безопасного образа жизни, спорта;

предупреждающий либо

преодолевающий зависимости от

алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и т.д.


	Беседа с использованием Интернет-ресурсов, спортивные игры, эссе на спортивную тематику, исследовательская работа, презентации, разноуровневые задания.


3.2. Критерии  оценки освоения учебной дисциплины
Критерии оценки к зачету
     - оценка «зачтено» выставляется студенту, если  на поставленные вопросы дан полный развернутый ответ, студент уверенно отвечает на дополнительные вопросы;

     - оценка «не зачтено» выставляется, если студент не ориентируется в учебном материале, не знает основных понятий и плохо отвечает на дополнительные вопросы.

Критерии оценки дифференцированного зачета

Оценка тестовых работ производится по пятибалльной системе

Ставится отметка:

«2» (неудовлетворительно) – менее 50% правильных ответов на вопросы,

«3» (удовлетворительно) - за 50-65%  правильных ответов на вопросы,

«4» (хорошо)  - за 65– 80% правильных ответов на вопросы,

«5» (отлично) - за 90 – 100% правильных ответов на вопросы.
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OueHka YPOBHA PU3UYECKOM noAroToB/1IEHHOCTU IOHOLLEW OCHOBHOIO

U NOATOTOBUTENIbHOIO y4e6HOro oTaeneHus

Ouenka B 6aimax

— YTPeHHEe! TMMHACTUKH;
— IIPOM3BOACTBEHHON 'MMHACTHKHA;
— PeJlakCauMOHHOM ruMHacTUKH (13 10 6ammos)

TecTsr

5 4 3
1. Ber 3000 m (mus, c) 12,30 14,00 6/Bp
2. Ber Ha n1BIKax 5 KM (MUH, ) 25,50 27,20 6/Bp
3. IlnaBanwue 50 m (MuH, c) 45,00 52,00 6/Bp
4. ITpucenanve Ha OJHOI HOTe C OMOPOH 0 cTeHY (KOJHIECTBO pas 10 8 5
Ha KayKJ0oH! Hore)
5. IIpeIkok B autuHy ¢ MecTta (cm) 230 210 190
6. Bpocok HaGUBHOrO MAYa 2 KI' U3-3a TOJOBbI (M) 9,5 7,9 6,5
7. CHII0BOM TECT — MOATATHMBAHLE HA BHICOKOM nepexJjgajuHe (KoJau- 13 11 8
4eCTBO paas)
8. Crubanwve u pasrubanue PyK B yriope Ha OPYChAX (KoTnyecTBO 12 9 7
pas)
9. KoopAMHALMOHHEIN TeCT — YeIHOUHBIH Oer 3x10 M (c) 7.3 8,0 8,3
10. ITogHUMAaHMe HOT B BHCE JI0 KACAHUA [ePeKIaUHbI (kosmuecTBO 7 5 3
pas)
11. TuMHAaCTHYECK U KOMILIEKC YIIPAXKHEHUIA: o 9 Ho 8 Ho 7,5

IIpumeuanue. YIpaskHeHUA U TECTHI IO IPO(ecCHOHAIBHO- IPUKIIAHOI IIOATOTOBKE paspabaThIBAIOTCA
KadeapaMu QUBHIECKOr0 BOCIIUTAHUS C YYETOM crnenudury npodeccuii (crenuasbHOCTeH) IPOdhECCHOHATBLHOTO

obpasoBaHus.

ITpunoxcenue 3

OueHka YPOBHA PU3NYECKON NOAroToBNI€HHOCTU AeBYyLUEK OCHOBHOIO

U NOAroTOBUTE/IbHOIO y4e6HOro oTaeneHusa

Ouenka B 6amnax

4ecTBO pas)

TecTpr

5 4 3
1. Ber 2000 m (mun, c¢) 11,00 13,00 6/Bp
2. Ber Ha sibI3Kax 3 KM (MUH, c) 19,00 21,00 6/Bp
3. IlnaBanue 50 m (MuH, c) 1,00 120 0/Bp
4. TIpBKKH B JUIMHY ¢ MecTa (CM) 190 175 160
5. ITpucenanue Ha ofHOM HOTE, OIIOpA O cTeHy (KoJIMYecTBO pas 8 6 4
Ha KaX 0¥ Hore)
6. CrtoBo#t TecT — MOATATHBAHME HA HU3KOM nepekJgaguHe (Koau- 20 10 5

23
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Ouenka B 6anaax

TecTsl
5 4 3
7. KoopauHaIlMOHHBINA TeCT — YeJHOUHBIN 6er 3x10 M (¢) 8,4 9,3 9,7
8. Bpocok Hab6mBHOTO MsAYa 1 KI 13-3a TOJIOBEI (M) 10,5 6,5 5,0
9. 'MMHACTUYECKUIT KOMIIJIEKC YIPAXKHeHUN Ho 9 Io 8 o 7,5

— yTPEeHHEe’ Ir'UMHACTHKHY;

— IPOU3BOJCTBEHHON I'MTMHACTUKH;
— peJIakCcalMOHHON I’MMHACTUKY
(u3 10 6amoB)

IIpumMeuanue. YIPaKHEHUs U TECTHI 110 IPODHECCHOHANBHO-IIPUKIALHON IIOATOTOBKE Pa3pabaThIBAIOTC
Kadeapamu GU3UIECKOT0 BOCIIUTAHUS C yIeTOM cnenuduKy npodeccuil (crenuaabHOCTe) NpodecCuoOHAIBHOTO
obpaszoBaHUA.

ITpunosxcenue 4

Tpeb6oBaHuMA K pe3ynbrataM 00y4eHUs CTYAEHTOB crieyuanbHOro
y4yeOHOro otaeneHus

e YMeThb OIPENEeJUTh YPOBEHb COOCTBEHHOT'O 3/[0POBbS II0 TECTaM.

e VYMeTb COCTABUTH U MPOBECTHU C TPYNHON KOMILJIEKCHI VIIPaKHEHUN YTPEeHHe! U IIPOo-
M3BOJCTBEHHON I'MMHACTUKU.

e OniazeTh 2JIeMEHTAME TEXHUKHU JBUKEHUI: PeJIaKCAI[UOHHBIX, OETOBBIX, IIPBIXKKO-
BBIX, XOAbOBI HA JIBIDKAX, B IJaBaHUU.

e VYMeThb COCTABJIATH KOMILIEKCHI (PU3UUECKUX YVITPAKHEHUN /I BOCCTAHOBJIEHUSA pa-
60TOCIIOCOOHOCTH IT0OCJIe YMCTBEHHOTO U (DU3UYECKOT0 YTOMJIEHUA.

e VYMeTh IPUMEHATH Ha MPAaKTHUKe IIPHUeMbl Maccaka U caMoMaccaska.

e OnyazeTh TEXHUKOH CIIOPTUBHBIX UTDP IO OJHOMY U3 U3OPAHHBIX BUIOB.

e IloBBIIATE a3POOHYIO BBIHOCIMUBOCTD C HUCIIOJB30BAHNEM IIUKJINUYECKUX BUIAOB CIIOPTA
(TeppeHKypa, KPOCCOBOI U JBIXKHOM IOJATOTOBKH).

e OBJlaieTh CUCTEMOM AbIXATEJbHBIX YIIPaKHEHUH B ITPOIECCE BBITTOJHEHUA IBUKEHUHN
JJIS TIOBBILIIEHUA PaboTOCIOCOOHOCTU, TIPU BBHITIOJHEHUU PEJaKCAIlMOHHBIX YIIPaXK-
HEHUH.

e 3HATH COCTOAHNE CBOETO 3[0POBbA, YMETh COCTABUTH M IPOBECTU WHAUBULYAJIbHBIE
3aHATUA JBUTATEIbHOU aKTUBHOCTH.

e VYMeTh OIpeNeSsATh UHAWBUAYAIbHYIO ONTUMAJbHYIO HATPY3KY OPU 3aHATUAX Pu-
3UUYECKUMU VIPAKHEHUSIMHU. 3HATH OCHOBHbBIE ITPUHIIMITBI, MeTOABI U (PaKTOPHI ee
PeryJaAIum.

e VYMeTh BBIIIOJHATL YIPAKHEHUA:

— crubaHue W BRINPAMJEHHWE PYK B yIope Jieka (4JA AeBYHIeK — DPYKHU Ha oIope
BeICOTOM 110 50 cM);

— IIOATATHBAHUE HAa IIepeKJaauHe (IOHOIIU);

— IIOZHMMAHHUE TYJOBHUINA (Cel) M3 MOJOMKEeHUA JiesKka Ha CIIMHE, PYKHW 3a T'OJIOBOM,
HOT'UW 3aKPeILIeHbl (IeBYIIKN);

— NOPBLKKH B JJAUHY C MeCTa;

— Oer 100 m;

— Oer: pHOIIN — 3 KM, AeBYMKN — 2 KM (0e3 ydyeTa BpeMeHN);

— tect Kynepa — 12-MUHYTHOe IlepeJBUIKEHNE;

— naaBanue — 50 m (6e3 yueTa BpeMeHHU);

— Oer Ha JbI)KaX: IOHOIIM — 3 KM, AeBYIIKH — 2 KM (6e3 yueTa BpeMeHH).




Государственные требования к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного  комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) 


1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№ п/п
	Виды испытаний

(тесты)
	Оценки

	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	«3»
	«4»
	«5»
	«3»
	«4»
	«5»

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 100 м (с)
	14,6
	14,3
	13,8
	18,0
	17,6
	16,3

	2.
	Бег на 2 км  (мин, с)
	9.20
	8.50
	7.50
	11.50
	11.20
	9.50

	
	Бег на 3 км (мин, с)
	15.10
	14.40
	13.10
	-
	-
	-

	3.
	Подтягивание из виса на высокой перекладине 

(количество раз)
	8
	10
	13
	-
	-
	-

	
	Рывок гири 16 кг (количество раз)
	15
	25
	35
	-
	-
	-

	
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

(количество раз)
	-
	-
	-
	11
	13
	19

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

(количество раз)
	-
	-
	-
	9
	10
	16

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимнастической скамье (ниже уровня скамьи-см)
	6
	8
	13
	7
	9
	16

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	360
	380
	440
	310
	320
	360

	
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	200
	210
	230
	160
	170
	185

	6.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз в 1 мин)
	30
	40
	50
	20
	30
	40

	7.
	Метание спортивного снаряда весом 700 г (м)
	27
	32
	38
	-
	-
	-

	
	Метание спортивного снаряда весом 

500 г (м)
	-
	-
	-
	13
	17
	21

	8.
	Бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	-
	-
	-
	19.15
	18.45
	17.30

	
	Бег на 5 км (мин, с)
	25.40
	25.00
	23.40
	-
	-
	-

	
	или кросс на 3 км по пересеченной местности*
	-
	-
	-
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	
	или кросс на 

5 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	-
	-
	-

	9.
	Плавание на 

50 м (мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.41
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.10

	10.
	Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция – 

10 м (очки)
	15
	20
	25
	15
	20
	25

	
	Стрельба из электронного оружия из положения сидя или стоя с опорой локтей о стол или стойку, дистанция -        10 м (очки)
	18
	25
	30
	18
	25
	30


� Приводятся только коды компетенций общих и профессиональных, необходимых для освоения данной дисциплины, также приводятся коды личностных результатов реализации программы воспитания с учетом особенностей профессии/специальности


� Самостоятельная работа в рамках образовательной программы планируется образовательной организацией в соответствии с требованиями ФГОС СПО в пределах объема учебной дисциплины в количестве часов, необходимом для выполнения заданий самостоятельной работы обучающихся, предусмотренных тематическим планом и содержанием учебной дисциплины.





