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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
1.1. Общая характеристика учебной дисциплины
Учебная дисциплина ОГСЭ.04 Физическая культура направлена на укрепление здоровья, повышение физического потенциала, работоспособности обучающихся, формирование у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций. Реализация содержания учебной дисциплины в преемственности с другими образовательными дисциплинами способствует воспитанию, социализации и самоидентификации обучающихся посредством личностно и общественно значимой деятельности, становлению целесообразного здорового образа жизни. 
Методологической основой организации занятий по физической культуре является системно-деятельностный подход, который обеспечивает построение образовательного процесса с учетом индивидуальных, возрастных, психологических, физиологических особенностей и качества здоровья обучающихся.
В соответствии со структурой двигательной деятельности содержание учебной дисциплины ОГСЭ. 04 Физическая культура представлено тремя содержательными линиями: 
1) физкультурно-оздоровительной деятельностью; 
2) спортивно-оздоровительной деятельностью с прикладной ориентированной подготовкой; 
3) введением в профессиональную деятельность специалиста.
Основное содержание дисциплины  реализуется в процессе теоретических и практических занятий и представлено двумя разделами: теоретическая часть и практическая часть. 
Теоретическая часть направлена на формирование у обучающихся мировоззренческой системы научно-практических основ физической культуры, осознание студентами значения здорового образа жизни, двигательной активности в профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку труда. 
Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических и учебно-тренировочных занятий.
1.2. Место учебной дисциплины в структуре рабочей программы.
Учебная дисциплина ОГСЭ.04 Физическая культура является обязательной частью Общего гуманитарного и социально-экономического цикла основной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности 08.02.01 Строительство и эксплуатация зданий и сооружений. 

 1.3.  Планируемые результаты освоения учебной дисциплины

ОГСЭ.04 Физическая культура обеспечивает формирование профессиональных и общих компетенций по всем видам деятельности ФГОС по специальности 08.02.01 Строительство и эксплуатация зданий и сооружений. Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 8 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности. 
В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания:
	Код

ОК
	Умения
	Знания

	ОК 08

ПК 3.5
	-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 

-применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности; 

-пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной специальности при выполнении строительно-монтажных работ, в том числе отделочных работ, ремонтных работ и работ по реконструкции и эксплуатации строительных объектов
	( роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; 
( основы здорового образа жизни; 
(условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности при выполнении строительно-монтажных работ, в том числе отделочных работ, ремонтных работ и работ по реконструкции и эксплуатации строительных объектов; 
( средства профилактики перенапряжения 
( способы реализации собственного физического развития


2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ, ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
Теоретическая часть

Введение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов СПО 

Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая культура и личность профессионала. Оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек. 
Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения содержания учебной дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Требования к технике безопасности при занятиях физическими упражнениями.

1. Основы здорового образа жизни. 

Физическая культура в обеспечении здоровья Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни. Современное состояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. Двигательная активность. 
Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и профилактике курения, алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового образа жизни. Рациональное питание и профессия. Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный отдых. Вводная и производственная гимнастика. Гигиенические средства оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. Материнство и здоровье. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания.
2. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями 

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание.

Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующих двигательных качеств. 
3. Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки 

Использование методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм, функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности. Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и спортом по результатам показателей контроля. 
4. Психофизиологические основы учебного и производственного труда 

Средства физической культуры в регулировании работоспособности.

Средства физической культуры в регулировании работоспособности. Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельности и учебного труда студентов профессиональных образовательных организаций. Динамика работоспособности в учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины изменения общего состояния студентов в период экзаменационной сессии. Критерии нервно-эмоционального, психического и психофизического утомления. Методы повышения эффективности производственного и учебного труда. Значение мышечной релаксации. Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности. 
2. Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста 

Личная и социально-экономическая необходимость специальной адаптивной 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. Тестирование состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования.
Учебно-тренировочные занятия

При проведении учебно-тренировочных занятий преподаватель определяет оптимальный объем физической нагрузки, опираясь на данные о состоянии здоровья студентов, дает индивидуальные рекомендации для самостоятельных занятий тем или иным видом спорта. 
1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, восприятия, мышления. Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4´100 м, 4´400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши), прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной; метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши). 
2. Гимнастика. Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, выносливость, координацию, гибкость, равновесие, сенсоторику. Совершенствует память, внимание, целеустремленность, мышление.
Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). Упражнения для коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 
3. Спортивные игры. Проведение спортивных игр способствует совершенствованию профессиональной двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в том числе развитию координационных способностей, ориентации в пространстве, скорости реакции; дифференцировке пространственных, временных и силовых параметров движения, формированию двигательной активности, силовой и скоростной выносливости; совершенствованию взрывной силы; развитию таких личностных качеств, как восприятие, внимание, память, воображение, согласованность групповых взаимодействий, быстрое принятие решений; воспитанию волевых качеств, инициативности и самостоятельности. Из перечисленных спортивных игр профессиональная образовательная организация выбирает те, для проведения которых есть условия, материально-техническое оснащение, которые в большей степени направлены на предупреждение и профилактику профзаболеваний, отвечают климатическим условиям региона. 
Баскетбол. Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защита — перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам.
4. Лыжная подготовка. Решает оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличивает резервные возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышает защитные функции организма. Совершенствует силовую выносливость, координацию движений. Воспитывает смелость, выдержку, упорство в достижении цели. Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий. Переход 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 до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях. 
5. Спортивные игры.
Волейбол. Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди—животе, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам. 
Футбол (для юношей). Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника игры вратаря, тактика защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам.
Настольный теннис (для девушек) Подачи: “подрезкой” мяча вниз справа и слева различной длины в сочетании с атакующими ударами слева и справа; с боковым вращением мяча слева и справа в различном направлении, чередование и выполнение серий различных по вpaщeниям мяча подач.
Отражение подач: “накат”, “подрезка”, “подставка” и “топ-спин”.

Удары: слева против “подставок” и контрударов с различными вращениями мяча, справа против “подставок”, “подрезок” и контрударов с различным вращением, сильный завершающий удар справа без вращения сочетании с укороченным мячом, падающим в центре стола, вблизи сетки, на край стола.

Игры (на счет - двумя мячами) “подставкой” против “подставки” только ударами “накат” слева против защиты “подрезками” по углам, то же справа легкими “накатами”, слева и справа неигровой рукой, в “крутиловку” втроем в одну и другую сторону.
6. Виды спорта по выбору 
Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах. Решает задачи коррекции фигуры, дифференцировки силовых характеристик движений, совершенствует регуляцию мышечного тонуса. Воспитывает абсолютную и относительную силу избранных групп мышц. Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. Техника безопасности занятий.
2.1 Объем учебной дисциплины в и виды учебной работы
	                          Вид учебной работы
	Количество часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	252

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
	168

	Практические занятия
	158

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	84

	Итоговая аттестация в форме з/з
	


2.2.тематический план и содержание учебной дисциплины ОГСЭ.04 «Физическая культура»
	Наименование разделов  и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся. 
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1. 

Физическая культура

Тема 1.1.  Роль физической культуры в общекультурном,

профессиональном и социальном развитии человека.

Основы здорового образа жизни. 


	
	курс
	

	
	
	3
	4
	
	
	

	
	1. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке

2. Основы здорового образа жизни. 

3. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями 

4. Психофизиологические основы учебного и производственного труда 

5.Современное состояние физической культуры и спорта.

Практические занятия
Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 

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

	10
	
	
	
	

	Тема 1.2. 
	   Практические занятия:
	20
	10
	
	
	

	Легкая атлетика
	1
	Бег на короткие дистанции и эстафетный бег. Бег на средние и длинные дистанции. Прыжки в длину. Прыжки в высоту с разбега. Метание гранаты. Бег по пересеченной местности. Прохождение полосы препятствий. Контрольные нормативы.
	
	
	
	
	         3

	Тема 1.3

 ОФП. Гимнастика


	                Практические занятия:
	8
	4
	
	
	

	
	
	Развитие физической подготовки, развитие быстроты движений, силы,        выносливости, координации, гибкости, ловкости. Развитие двигательных качеств, подвижные игры, эстафеты. Строевые упражнения, подъем силой и переворотом в упор на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях, комбинированное упражнение на перекладине, комплекс упражнении с гантелями и гирями, опорный прыжок через гимнастического козла. Акробатические упражнения и комбинации.
	
	
	
	
	3

	                 Тема 1.4


	
	             Практические занятия:
	47
	37
	
	
	

	Спортивные игры


	1
	Баскетбол: Перемещения в баскетболе (различными способами с мячом и без него, сочетать перемещение с мячом и остановки). Ведение мяча без зрительного контроля, со сменой скорости и направления движения. Ведение попеременно правой и левой рукой. Атакующее действие с перехватом мяча во время ведения. Прием и передача мяча двумя руками и одной (передача от груди двумя руками и одной рукой от плеча, принимать правильное положение при приеме мяча перемещаясь влево, право, вперед, назад и ловить мяч в прыжке). Бросок мяча по кольцу. Двойной шаг после ведения с броском по кольцу ( ведение мяча левой и правой рукой). Штрафной бросок. Выравнивание и выбивание мяча. Передачи мяча на месте, при встречном движении, отскоком от пола. Учебная игра. Тактика игры в защите и нападении.
	15

20
	10

18
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	         3

	
	2


	Волейбол: Стойки и перемещения. Прием и передачи мяча сверху двумя руками. Прием и передача мяча снизу двумя руками. Прием мяча с подачи, при игре в защите, с передачей во 2, 3 и 4 зоны, вторая передача в зону 2 и 3 стоя лицом к цели. Верхняя и нижняя прямая подача мяча, в определенную зону. Техника нападающий удара. Нападающий удар из зоны 2, 3 и 4. Блокирование нападающего удара. Двусторонняя игра.
	
	
	
	
	

	
	3
	Футбол (юноши): Ведение мяча внутренней и внешней частью подъема стопы с изменением скорости и направления. Удары по катящемуся мячу, внешней стороной подъема, носком. Вбрасывание мяча из- за боковой линии с места. Остановка мяча ногой и грудью. Обманные движения с торможением и сменой направления движения без мяча, обводка соперника. Штрафной удар. Зонная и персональная защита. Игра вратаря- ловля и отбивание катящегося низко и высоко летящего мяча, падение.  Простейшие тактические комбинации в парах, тройках. Двусторонняя игра.
Настольный теннис (для девушек):

Подачи: “подрезкой” мяча вниз справа и слева различной длины в сочетании с атакующими ударами слева и справа; с боковым вращением мяча слева и справа в различном направлении, чередование и выполнение серий различных по вpaщeниям мяча подач.

Отражение подач: “накат”, “подрезка”, “подставка” и “топ-спин”.

Удары: слева против “подставок” и контрударов с различными вращениями мяча, справа против “подставок”, “подрезок” и контрударов с различным вращением, сильный завершающий удар справа без вращения сочетании с укороченным мячом, падающим в центре стола, вблизи сетки, на край стола.

Игры (на счет - двумя мячами) “подставкой” против “подставки” только ударами “накат” слева против защиты “подрезками” по углам, то же справа легкими “накатами”, слева и справа неигровой рукой, в “крутиловку” втроем в одну и другую сторону.


	12
	9
	
	
	

	Тема 1.5.
	Практические занятия:
	20
	12
	
	
	

	Лыжная подготовка
	1
	Строевые упражнения на лыжах и без лыж. Передвижение бесшажным, одношажным, двухшажным одновременными  ходами. Передвижение попеременным двухшажным, четырехшажным ходом. Переход от одновременных ходов к переменному ходу. Подъемы «лесенкой», «полуелочкой», «елочкой».  Спуски в высокой, средней, низкой стойке.  Повороты на месте и в движении. Торможение: «полуплугом», «плугом». Прохождение дистанции.
	
	
	
	
	3

	Самостоятельная работа при изучении разделов 
	        84
	

	Систематическая проработка конспектов занятий, учебной и специальной литературы.

Тематика внеаудиторной самостоятельной работы:

1. Спортивная тренировка, тренированность, спортивная форма.

2. Международное спортивное движение.

3. Краткая история Олимпийских игр.

4. Участие спортсменов нашей страны в Олимпиадах.

5. Ценность физической культуры.

6. Профилактика травматизма.

7. Составление комплексом производственной гимнастики в заданных условиях.

8. Самостоятельное освоение отдельных элементов профессионально – прикладной физической подготовки.
	
	3

	Итого:
	252
	


Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 

1 – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 

2 – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством); 

3 – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач).
2.3. ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СТУДЕНТОВ
	Содержание обучения
	Характеристика основных видов учебной деятельности студентов (на уровне учебных действий)

	Теоретическая часть

	Ведение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов СПО
	Знание современного состояния физической культуры и спорта. Умение обосновывать значение физической культуры для формирования личности профессионала, профилактики профзаболеваний. Знание оздоровительных систем физического воспитания. Владение информацией о Всероссийском физкультурно- спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)

	1. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
	Демонстрация мотивации и стремления к самостоятельным занятиям. Знание форм и содержания физических упражнений. Умение организовывать занятия физическими упражнениями различной направленности с использованием знаний особенностей самостоятельных занятий для юношей и девушек. Знание основных принципов построения самостоятельных занятий и их гигиены

	2. Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки
	Самостоятельное использование и оценка показателей функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности. Внесение коррекций в содержание занятий физическими упражнениями и спортом по результатам показателей контроля

	3. Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в регулировании работоспособности
	Знание требований, которые предъявляет профессиональная деятельность к личности, ее психофизиологическим возможностям, здоровью и физической подготовленности. Использование знаний динамики работоспособности в учебном году и в период экзаменационной сессии. Умение определять основные критерии нервно-эмоционального, психического и психофизического утомления. Овладение методами повышения эффективности производственного и учебного труда; освоение применения аутотренинга для повышения работоспособности

	4. Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста
	Обоснование социально-экономической необходимости специальной адаптивной и психофизической подготовки к труду. Умение использовать оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности. Применение средств и методов физического воспитания для профилактики профессиональных заболеваний. Умение использовать на практике результаты компьютерного тестирования состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования

	Практическая часть

	1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка
	Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бега на короткие, средние и длинные дистанции), высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования; бега 100 м, эстафетный бег 4´ 100 м, 4´ 400 м; бега по прямой с различной скоростью, равномерного бега на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши). Умение технически грамотно выполнять (на технику): прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной. Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); сдача контрольных нормативов.

	2. Лыжная подготовка
	Овладение техникой лыжных ходов, перехода с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и препятствий; выполнение перехода с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. Сдача на оценку техники лыжных ходов. Умение разбираться в элементах тактики лыжных гонок: распределении сил, лидировании, обгоне, финишировании и др. Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). Знание правил соревнований, техники безопасности при занятиях лыжным спортом. Умение оказывать первую помощь при травмах и обморожениях

	3. Гимнастика
	Освоение техники общеразвивающих упражнений, упражнений в паре с партнером, упражнений с гантелями, набивными мячами, упражнений с мячом, обручем (девушки); выполнение упражнений для профилактики профессиональных заболеваний (упражнений в чередовании напряжения с расслаблением, упражнений для коррекции нарушений осанки, упражнений на внимание, висов и упоров, упражнений у гимнастической стенки), упражнений для коррекции зрения. Выполнение комплексов упражнений вводной и производственной гимнастики

	4. Спортивные игры
	Освоение основных игровых элементов. Знание правил соревнований по избранному игровому виду спорта. Развитие координационных способностей, совершенствование ориентации в пространстве, скорости реакции, дифференцировке пространственных, временных и силовых параметров движения. Развитие личностно-коммуникативных качеств. Совершенствование восприятия, внимания, памяти, воображения, согласованности групповых взаимодействий, быстрого принятия решений. Развитие волевых качеств, инициативности, самостоятельности. Умение выполнять технику игровых элементов на оценку. Участие в соревнованиях по избранному виду спорта. Освоение техники самоконтроля при занятиях; умение оказывать первую помощь при травмах в игровой ситуации

	Виды спорта по выбору
	Умение составлять и выполнять индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. Составление, освоение и выполнение в группе комплекса упражнений из 26—30 движений

	1. Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах
	Знание и умение грамотно использовать современные методики дыхательной гимнастики. Осуществление контроля и самоконтроля за состоянием здоровья. Знание средств и методов при занятиях дыхательной гимнастикой. Заполнение дневника самоконтроля

	Внеаудиторная самостоятельная работа
	Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. Участие в соревнованиях. Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в динамике); умение оказывать первую медицинскую помощь при травмах. Соблюдение техники безопасности


3. Контроль и оценка результатов учебной деятельности
	Результаты обучения
	Критерии ответа
	Методы оценивания

	умения: 

использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; - применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности; 
- пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для данной специальности при выполнении строительно-монтажных работ, в том числе отделочных работ, ремонтных работ и работ по реконструкции и эксплуатации строительных объектов
	Демонстрирует навыки владения, тактикой в спортивных играх; 

Владеет техниками выполнения двигательных действий; 

Выполняет тактико-технические действия в игре; 

Выполняет требуемые элементы; 

Применяет рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности; 

Использует средства профилактики перенапряжения характерными для данной

специальности при выполнении строительно-монтажных работ, в том числе отделочных работ, ремонтных работ и работ по реконструкции и эксплуатации строительных объектов
	Результаты тестирования Экспертная оценка по результатам наблюдения за деятельностью студента в процессе освоения учебной дисциплины

	знания: 

при выполнении строительно-монтажных работ, в том числе отделочных работ, ремонтных работ и работ по реконструкции и эксплуатации строительных объектов
	Демонстрирует системные знания в области основ здорового образа жизни и роли физической культуры в гармоничном развитии личности человека, 

Владеет информацией о регулярных физических нагрузках в выбранной специальности и способах профилактики профзаболеваний
	Экспертная оценка по результатам наблюдения за деятельностью студента в процессе освоения учебной дисциплины
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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
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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).




4. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
Требования к минимальному материально-техническому обеспечению.
Реализация основной образовательной программы учебной дисциплины предполагает наличие Спортивного комплекса:

- игровой зал для занятий спортивными играми размером 24 м на 12 м; 
- тренажерный зал размером 10х7 - с тренажерами; 
- фойе, где размещены два теннисных стола; 
- зал атлетической гимнастики; 
- две раздевалки; 
- душ; 
- площадка для мини-футбола; 
- волейбольная и баскетбольная площадки; 
- гимнастическая площадка; 
- спортивный инвентарь по игровым видам; техническими средствами: видеоаппаратура; аудиоаппаратура.
Оборудование учебного комплекса:
- гимнастическое оборудование (перекладина, брусья параллельные (разновысокие) канат подвесной, стеллажи гимнастические, конь гимнастический, козел гимнастический, мостик деревянный, маты гимнастические, мяч набивной, скамейка гимнастическая, канат для перетягивания, скакалки, обручи); 
- легкоатлетический инвентарь (флажки судейские, гранаты учебные 500 гр. гранаты учебные 700 гр., эстафетные палочки, секундомер); 
- оборудование и инвентарь для спортивных игр (форма футбольная, насос механический, футболки с номерами, шашки, щиты баскетбольные, стойки баскетбольные, сетки волейбольные, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, мячи волейбольные, ракетки для бадминтона, воланы для бадминтона, мячи футбольные, иглы для мячей, столы для настольного тенниса, сетки для настольного тенниса, ракетки для настольного тенниса).

· Секундомер, стартовые колодки, эстафетная палочка, прыжковая яма, рулетка, оборудование для прыжков в высоту, гранаты.

· Гимнастические маты, перекладина, брусья, гимнастический козел, гири, гантели.
· Мячи: баскетбольные, волейбольные, футбольные, волейбольная сетка, футбольные ворота.
· Лыжное оборудование. 
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