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1.Пояснительная записка
1.1. Общая характеристика учебной дисциплины
Учебная дисциплина ОГСЭ.05 «Физическая культура» направлено на укрепление здоровья, повышение физического потенциала, работоспособности обучающихся, формирование у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций. Реализация содержания учебной дисциплины «Физическая культура» в преемственности с другими общеобразовательными 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 «Физическая культура» представлено тремя содержательными линиями:

1) физкультурно-оздоровительной деятельностью;

2) спортивно-оздоровительной деятельностью с прикладной ориентированной подготовкой;

3) введением в профессиональную деятельность специалиста.

 
Первая содержательная линия ориентирует образовательный процесс на укрепление здоровья студентов и воспитание бережного к нему отношения. Через свое предметное содержание она нацеливает студентов на формирование интересов и потребностей в регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческое использование осваиваемого учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности.

 
Вторая содержательная линия соотносится с интересами студентов в занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и двигательной подготовленности обучающихся.

 
Третья содержательная линия ориентирует образовательный процесс на развитие интереса студентов к будущей профессиональной деятельности и показывает значение физической культуры для их дальнейшего профессионального роста, самосовершенствования и конкурентоспособности на современном рынке труда.

Основное содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 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-тренировочных занятий. 

            Содержание учебно-тренировочных занятий обеспечивает: формирование у студентов установки на психическое и физическое здоровье; освоение методов профилактики профессиональных заболеваний; овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими упражнениями; знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно анализировать состояние здоровья; овладение основными приемами неотложной доврачебной помощи. Темы учебно-методических занятий определяются по выбору из числа предложенных программой.

         Учебно-тренировочные занятия содействуют укреплению здоровья, развитию физических качеств, повышению уровня функциональных и двигательных способностей организма студентов, а также профилактике профессиональных заболеваний.

Для организации учебно-тренировочных занятий студентов по физической культуре кроме обязательных видов спорта (легкой атлетики, кроссовой подготовки, лыж, спортивных игр) дополнительно предлагаются нетрадиционные (атлетическая гимнастика, армрестлинг, пауэрлифтинг и др.).
1.2. Область применения рабочей программы


Примерная рабочая программа учебной дисциплины является частью примерной основной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 08.02.09 Монтаж, наладка и эксплуатация электрооборудования промышленных и гражданских зданий
1.3.  Место дисциплины в структуре основной образовательной программы

Учебная дисциплина Физическая культура является обязательной частью Общего гуманитарного и социально-экономического цикла примерной основной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности 08.02.09 Монтаж, наладка и эксплуатация электрооборудования промышленных и гражданских зданий


Учебная дисциплина «Физическая культура» обеспечивает формирование профессиональных и общих компетенций по всем видам деятельности ФГОС по специальности 08.02.09 Монтаж, наладка и эксплуатация электрооборудования промышленных и гражданских зданий.
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.
1.4. Результаты освоения учебной дисциплины
	Код 

ОК
	Умения
	Знания

	ОК 08

ПК3.5


	-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


В ходе освоения учебной дисциплины, обучающиеся освоят следующие цифровые компетенции

   Соотнесение ключевых компетенций цифровой экономики и общепрофессиональных компетенций, реализуемых по специальности 08.02.09 Монтаж, наладка и эксплуатация электрооборудования промышленных и гражданских зданий

	Ключевые компетенции цифровой экономики
	Общепрофессиональные компетенции

	2.Саморазвитие в условиях неопределенности
	ОК 8 Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности.


Цели среднего общего образования реализуемого в пределах освоения основной профессиональной образовательной программы подготовки специалистов среднего звена ориентируют субъекты образования на достижение основных результатов образования, связанных с личностными результатами:
	Личностные результаты

реализации программы воспитания

(дескрипторы)
	Код личностных результатов реализации программы воспитания

	Портрет выпускника СПО 
	

	Готовый соответствовать ожиданиям работодателей: проектно мыслящий, эффективно взаимодействующий с членами команды и сотрудничающий с другими людьми, осознанно выполняющий профессиональные требования, ответственный, пунктуальный, дисциплинированный, трудолюбивый, критически мыслящий, нацеленный на достижение поставленных целей; демонстрирующий профессиональную жизнестойкость.
	ЛР7

	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».
	ЛР 9

	Демонстрирующий неприятие и предупреждающий социально опасное поведение окружающих.
	ЛР12

	Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий зависимости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и т.д.
	ЛР29

	Сохраняющий психологическую устойчивость в ситуативно сложных или стремительно меняющихся ситуациях.
	ЛР36


2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальное количество часов 
	208

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	160

	в том числе:
	

	Теоретические занятия
	2

	Практические занятия
Практическая подготовка
	158
32

	Самостоятельная работа
	48

	Промежуточная аттестация в форме: З/З/З/Дифференцированного зачета


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОГСЭ. 05 физическая КУЛЬТУРА
	1
	2
	3
	4

	Раздел 1. Физическая культура — часть общечеловеческой культуры
	34
	Осваиваемые компетенции

	Тема 1. Физическая культура в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека
	Содержание учебного материала
	
	ОК 08.

ЦК 2, ЛР9, ЛР29

	
	Влияние физической культуры на функциональные возможности человека, умственную и физическую работоспособность, адаптационные возможности человека. Физическая культура, как форма самовыражения личности через социально активную полезную деятельность. Спорт – явление культурной жизни. Спорт – часть физической культуры. Современное Олимпийского движение, символика и ритуалы Олимпийских игр

Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП). Основные факторы, определяющие ППФП: виды, условия и характер труда, режим труда и отдыха, особенности динамики работоспособности. Развитие необходимых качеств в профессиональной деятельности: физической силы, выносливости, координации движений, силовых качеств.
	2
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Подготовка сообщений, докладов
	6
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ:
	
	

	
	 Практическое занятие 1: Выполнение тестов для определения состояние здоровья
	4
	

	Тема 1. 2
	Содержание учебного материала
	
	ОК 08.

ЦК 2, ЛР7, ЛР9, ЛР29


	Компоненты 

физической культуры
	
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	 Практическое занятие2: 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 причин. Фоновые виды физической культуры. Гигиеническая физическая культура в рамки повседневного быта (утренняя гимнастика, прогулки, физические упражнения в режиме дня) Рекреативная физическая культура. Режим активного отдыха (туризм, физкультурно- оздоровительные развлечения) «Составление комплекса физических упражнений для утренней

гимнастики»
	4
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа. 

Выполнение презентации
	6
	

	Тема1.3. Составление 

индивидуального плана физического развития
	Содержание учебного материала
	8
	ОК 08.

ЦК 2, ЛР29

	
	Практическая подготовка №1
Наблюдение за своим физическим развитием и физической подготовкой, за техникой выполнения двигательных действий и режимами физической нагрузки. Соблюдение безопасности при выполнении физических упражнений. Дневник самонаблюдения. Правила ведения дневника самонаблюдения

Составление индивидуальных комплексов физических упражнений с учетом индивидуальных 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
	
	

	
	 Практическое занятие 3: Составление дневника физического самоконтроля после 

выполнения физических нагрузок на занятиях физической культуры
	4
	

	Раздел 2. Основные виды общей физической подготовки
	114ч.
	

	Тема 2.1.
	Содержание учебного материала
	
	ОК 08.

ЦК 2, ЛР29, ЛР36


	Легкая атлетика. Кроссовая

 подготовка
	
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	 Практическое занятие 4 Правила безопасности во время занятий легкой атлетикой и кроссовой подготовкой. Оказание первой доврачебной помощи при травмах, переломах, растяжениях, ушибах. Техника беговых упражнений (кроссовый бег, бег на короткие, средние и длинные дистанции). 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) «Отработка техники бега на короткие дистанции с низкого и 

высокого старта»
	4
	

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

Выполнение контрольных упражнений по определению уровня физической подготовленности»
	4
	

	
	 Практическое занятие 6. «Отработка техники бега на средние дистанции. Совершенствование техники бега на короткие дистанции (старт, разбег, финиширование). Обучение эстафетному бегу. Отработка техники прыжка в длину с места и с разбега способом «согнув ноги. Выполнение контрольных упражнений по определению уровня физической подготовленности»
	4
	

	
	 Практическое занятие7. «Совершенствование техники
прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги. Отработка техники бега на длинные дистанции. Выполнение контрольного норматива: бег 30 м и 60 м на время. Сдача контрольных нормативов контрольных нормативов по броску набивного мяча 1 кг (девушки) и 2 кг (юноши) из-за головы»
	4
	

	
	 Практическое занятие 8. «Совершенствование техники бега на длинные дистанции.

 Кроссовая подготовка. Выполнение контрольного норматива: прыжок в длину с места и с разбега.
	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
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа

Подготовка сообщений, докладов
	6
	

	Тема 2. 2.
	Содержание учебного материала
	
	ОК 08.

ЦК 2, ЛР7, ЛР29


	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	 Практическое занятие10 Правила безопасности во время занятий лыжным спортом. Оказание первой доврачебной помощи при травмах и обморожениях. Техника перехода с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов 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). «Совершенствование техники перемещения лыжных ходов.

Закрепление 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.
	10
	

	Тема 2. 3. Гимнастика
	Содержание учебного материала
	6
	ОК 08.

ЦК 2, ЛР7, ЛР9, ЛР12

	
	Практическая подготовка №2
Значение производственной гимнастики для повышения общей и профессиональной работоспособности, с целью профилактики болезней и восстановления организма. Виды производственной гимнастики: вводная гимнастика, физкультурная пауза, физкультурная 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 гантелями, набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки).
	
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ:
	
	

	
	 Практическое занятие 12 «Выполнение общеразвивающих упражнений, упражнений в паре, упражнений с гантелями, набивными мячами, упражнений с мячом, обручем (девушки)».
	4
	

	
	 Практическое занятие 13 «Выполнение упражнений с отягощением собственным весом

(подтягивание в висе, отжимание в упоре, удержание равновесия в висе, упоре) (юноши)».
	4
	

	
	 Практическое занятие 14 «Выполнение упражнений на развитие силовой выносливости.

Упражнения на развитие силы»
	4
	

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

и производственной гимнастики с целью профилактики профессиональных заболеваний»
	4
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа

Подготовка сообщений, докладов
	10
	

	Тема 2.4.
	Содержание учебного материала
	
	ОК 08.

ЦК 2, ЛР29, ЛР36


	Атлетическая

 гимнастика
	Практическая подготовка №3
Атлетическая гимнастика как система физических упражнений, развивающих силу, в сочетании с разносторонней физической подготовкой. Занятия атлетической гимнастикой способствуют развитию силы, выносливости, ловкости, формируют гармоничное телосложение.

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
	6
	

	
	 В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	 Практическое
занятие 16 «Разработка комплекса упражнений для занятий в тренажерном зале под руководством преподавателя»
	4
	

	
	 Практическое
занятие 17. «Выполнение комплекса упражнений для занятий в тренажерном зале под руководством преподавателя»
	20
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа

Подготовка сообщений, докладов
	6
	

	Раздел 3. Спортивные игры
	60ч.
	

	Тема 3.1. Волейбол
	Содержание учебного материала
	6
	ОК 08.

ЦК 2, ЛР7, ЛР9, ЛР12, ЛР29

	
	Практическая подготовка №4
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 

игроков. Расстановка игроков на площадке и их перемещения в процессе игровых действий.

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

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа
Выполнение индивидуальных заданий
	6
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ:
	
	

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

передачи мяча двумя руками»
	4
	

	
	 Практическое занятие 19 «Отработка прямой нижней и прямой верхней подачи мяча. Отработка техники передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте. Отработка 

сочетаний передач мяча»
	4
	

	
	 Практическое занятие 20 «Подбор мяча от сетки. Отработка нападающего удара»
	4
	

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

Разбор правил и результатов игры»
	4
	

	Тема 3.2.
	Содержание учебного материала
	
	ОК 08.

ЦК 2


	Баскетбол
	Практическая подготовка №5
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
	6
	

	
	В том числе, практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	 Практическое занятие 22 «Отработка техники перемещения по площадке в стойке 

баскетболиста. 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»
	2
	

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

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

	
	 Практическое занятие 25 «Отработка техники штрафного броска, взаимодействиям 

игроков при штрафном броске. Прием контрольного норматива «Бросок мяча в кольцо с 

места»
	4
	

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

Командные тактические действия в нападении. Разбор правил и итогов игры»
	4
	

	
	Самостоятельная внеаудиторная работа

Выполнение индивидуальных заданий
	8
	

	Всего:
	208
	


2.3. ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СТУДЕНТОВ

	Содержание обучения дисциплины
	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 освоения учебной деятельности
3.1 ФОРМЫ И МЕТОДЫ КОНТРОЛЯ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	№
	Раздел
	Формы и методы контроля

	1
	Введение
	Опрос правил техники безопасности. Инструктаж

	2
	легкая атлетика
	Выполнение практических заданий, (нормы ГТО)

	3
	спортивные игры
	Выполнение практических заданий

Устный ответ по правилам

	4
	АТЛЕТИЧЕСКАЯ ГИМНАСТИКА. ОФП
	Выполнение практических заданий, (нормы ГТО)


	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

	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


	Планируемые результаты 

(освоенные цифровые компетенции)
	Формы и методы контроля и оценки

	2. Саморазвитие в
условиях
неопределенности
(ОК 8)


	Наблюдение и оценка в

ходе аудиторной и внеаудиторной

учебной деятельности,




	Личностные результаты 

реализации программы воспитания 

(дескрипторы)
	Формы и методы контроля и оценки

	ЛР7 Готовый соответствовать ожиданиям работодателей: проектно мыслящий, эффективно взаимодействующий с членами команды и сотрудничающий с другими людьми, осознанно выполняющий профессиональные требования, ответственный, пунктуальный, дисциплинированный, трудолюбивый, критически мыслящий, нацеленный на достижение поставленных целей; демонстрирующий профессиональную жизнестойкость.
	Беседа с использованием Интернет-ресурсов, спортивные игры, эссе на спортивную тематику, исследовательская работа, презентации, разноуровневые задания.

	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.

	ЛР12 Демонстрирующий неприятие и предупреждающий социально опасное поведение окружающих.
	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.

	ЛР36 Сохраняющий психологическую устойчивость в ситуативно сложных или стремительно меняющихся ситуациях.
	Беседа с использованием Интернет-ресурсов, спортивные игры, эссе на спортивную тематику, исследовательская работа, презентации, разноуровневые задания.


3.2КРИТЕРИИ ОЦЕНИВАНИЯ РЕЗУЛЬТАТОВ УСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ.
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.
[image: image2.png]MpunoxeHus

OLeHKa YpoBHA GU3INYECKUX CMOCOGHOCTEN CTYIEHTOB

Mpuaoxenue 1

Ouenka
ESRT Do I ———— s L TOnom e

5 1 B 5 3 B

T | Cropoer | Beraom.c 1 ai | s1as 52 s 61
e w nsime umixe | mmime e

1w 43 | 5047 52 8 5958 | 61

2 | Koopmmms | dermoumsin ceralon, ¢ 1 T | so—1r 52 54 oas7 | o7
wonme wnsime mie | mmwme e

1 T2 | 19-75 51 54 05 81 | 96

3| Cropoormo- | Tpuomearn amy o weora, et 1 20 | 19520 | 150 20 | 10190 | 100
emtoaie w nuame mmwe | mmame a e

1w 20 | 205220 | 100 20 | 10190 | 160

PR T e—— 16 | 1500 |1300-1400| 1100 | 1a00 | 10501200 | 00
nocms. amme wmmwe | mmme e

17 | 1500 |1300-1400| 1100 | 1300 | 10501200 | 00

5 | Turoem | Huton snepesm morowemnacron, | 16 15 012 5 20 121 7
o wmsame mme | mmame e

1w 15 o—12 5 20 1214 7

6 | Cmwiosme | Togrsrmpamie: Ba BHICOKOH Iepexa- 16 1 89 4 18 13—15 6
e 3 e, o seorao paa (oo~ wnsame wmme | mmame e

mm), na mnaKoR nepextauRe ma mca | 17 12 o—10 4 18 1315 o

‘eta, kommueorso pas (reaym)





[image: image3.png]MpunoxeHus

OLeHKa YpoBHA GU3INYECKUX CMOCOGHOCTEN CTYIEHTOB

Mpuaoxenue 1

Ouenka
ESRT Do I ———— s L TOnom e

5 1 B 5 3 B

T | Cropoer | Beraom.c 1 ai | s1as 52 s 61
e w nsime umixe | mmime e

1w 43 | 5047 52 8 5958 | 61

2 | Koopmmms | dermoumsin ceralon, ¢ 1 T | so—1r 52 54 oas7 | o7
wonme wnsime mie | mmwme e

1 T2 | 19-75 51 54 05 81 | 96

3| Cropoormo- | Tpuomearn amy o weora, et 1 20 | 19520 | 150 20 | 10190 | 100
emtoaie w nuame mmwe | mmame a e

1w 20 | 205220 | 100 20 | 10190 | 160

PR T e—— 16 | 1500 |1300-1400| 1100 | 1a00 | 10501200 | 00
nocms. amme wmmwe | mmme e

17 | 1500 |1300-1400| 1100 | 1300 | 10501200 | 00

5 | Turoem | Huton snepesm morowemnacron, | 16 15 012 5 20 121 7
o wmsame mme | mmame e

1w 15 o—12 5 20 1214 7

6 | Cmwiosme | Togrsrmpamie: Ba BHICOKOH Iepexa- 16 1 89 4 18 13—15 6
e 3 e, o seorao paa (oo~ wnsame wmme | mmame e

mm), na mnaKoR nepextauRe ma mca | 17 12 o—10 4 18 1315 o

‘eta, kommueorso pas (reaym)





[image: image4.png]IIpunoxenue 2

OueHKa YPOBHA GU3NYECKOI MOATrOTOBNEHHOCTU IOHOLLEN OCHOBHOIO
M NOAATOTOBMTE/bHOTO Y4EGHOTO OTAENEHMs

Teerst

Onemsa » Ganax

5 1 3

1. Ber 3000 u (s, )

12,30 | 14,00 | 6/sp

2. Ber na msowax 5w (v, ¢)

25,50 | 27,20 | o/sp

8. Ipucepame na oatoii Hore ¢ ONOPOit 0 cTeR Y (KoMITIECTBO Pa3
na tcaaxzoi wore)

10 8

4. Tlpsoox 5 pmy ¢ wecra (cv)

230 | 210 | 190

5. Ciunosofi Tect — mogTATHBamye KA BICOKOH nepextapre (Ko | 13 11 8
uectso pas)
6. CruGamue u pasruGase pys B yrope ia Gpycosx (KoTuECTEO 12 9 7

pas)

7. Koopmamanuommsii rect — wemmosmpi Ger 3 10 w (c)

73 | 80 | 83

8. Tlogmumamme KT B BICE 0 KACARMA TePEKIANIHb (KOTMIECTRO
pas)

IIpunoncenue 3

OueHKa yPoBHsi GpU3NYECKOI NOATOTOBNEHHOCTH IEBYILIEK OCHOBHOTO
1 NOATrOTOBUTENLHOTO Y4EGHOTO 0TAENeHNs

Teer

Onenxa » Gannax

5 1 3

1. Ber 2000 u (s, )

11,00 | 18,00 | &/mp

2. Ber na msoax 3 x (uis, ©)

19,00 | 21,00 | 6/zp

3. Mprvxicn s aaumy c mecta (cm)

190 | 175 | 160

4. Tlpucepasie na oawof HOe, 0IOPA 0 CTERY (KOAMIECTSO Pas. 8 6 4
Ha ka0l Hore)
5. CuoBoii TecT — noATATMBANIE HA HHOKOH HepeKTapKe (KOTH- 20 10 5

sectso pag)

6. Koopmmamuommstii ect — wemmowmsi Ger 3<10 u (¢)

8.4 93 | 97





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) 
	Нормативы

	
	
	Мальчики
	Девочки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Брон-зовый знак
	Сереб-ряный знак
	Золотой знак

	Обязательные испытания (тесты)

	1.
	Бег на 60 м (с)
	10,0
	9,7
	8,7
	10,9
	10,6
	9,6

	2.
	Бег на 2 км
 (мин, с)
	9.55
	9.30
	9.00
	12.10
	11.40
	11.00

	
	или на 3 км 
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	-
	-
	-

	3.


	Подтягивание из виса на высокой перекладине (количество раз) 
	4
	6
	10
	-
	-
	-

	
	или подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (количество раз)
	-
	-
	-
	9
	11
	18

	
	или сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (количество раз) 
	-
	-
	-
	7
	9
	15

	4.
	Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу 
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Достать пол ладонями
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук
	Касание пола пальцами рук

	Испытания (тесты) по выбору

	5.
	Прыжок в длину с разбега (см)
	330
	350
	390
	280
	290
	330

	
	или прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	175
	185
	200
	150
	155
	175

	6.


	Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 1 мин)
	30
	36
	47
	25
	30
	40

	7.
	Метание мяча весом 150 г (м)
	30
	35
	40
	18
	21
	26

	8.
	Бег на лыжах на 3 км (мин, с)
	18.45
	17.45
	16.30
	22.30
	21.30
	19.30

	
	или на 5 км (мин, с) 
	28.00
	27.15
	26.00
	-
	-
	-

	
	или кросс 

на 3 км по пересеченной местности*
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени
	Без учета времени

	9.
	Плавание 

на 50 м (мин, с)
	Без учета времени
	Без учета времени
	0.43
	Без учета времени
	Без учета времени
	1.05

	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

	
	или 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

	11.
	Туристский поход с проверкой 

туристских навыков
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 
10 км

	Количество видов испытаний (тестов) 

в возрастной группе
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия
	6
	7
	8
	6
	7
	8


1. Виды испытаний (тесты) и нормативы

	№ п/п
	Виды испытаний

(тесты)
	Нормативы

	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	Бронзовый знак
	Серебряный знак
	Золотой знак
	Бронзо-

вый знак
	Сереб-ряный знак
	Золотой

знак

	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

	11.
	Туристский поход с проверкой туристских навыков
	Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию
10 км

	Количество видов испытаний (тестов) в возрастной группе
	11
	11
	11
	11
	11
	11

	Количество видов испытаний (тестов), которые необходимо выполнить для получения знака отличия 
	6
	7
	8
	6
	7
	8


4. учебно-методическое и материально-техническое обеспечение программы учебной дисциплины
Для реализации программы учебной дисциплины должны быть предусмотрены следующие специальные помещения: 

Спортивный зал,

оснащенный оборудованием: 

рабочее место преподавателя;

комплект учебно-методической документации (учебники и учебные пособия, карточки-задания, комплекты тестовых заданий, методические рекомендации и разработки);

гимнастическое оборудование;

легкоатлетический инвентарь;

лыжный инвентарь;

оборудование и инвентарь для спортивных игр;

техническими средствами обучения:

персональный компьютер.
5.рекомендуемая литература
Основная
1 Лях В.И. Физическая культура, 10-11 кл. Акционерное общество "Издательство "Просвещение".

Дополнительная литература

1 Евсеев Ю.И. Физическое воспитание / Ю.И.Евсеев. - Ростов н/Д, 2018
2 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.: Манжелей И.В. Инновации в физическом воспитании. Учебное пособие. - Тюмень, 2017
Интернет ресурсы
Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов. URL: http://school-collection.edu.ru/ (дата обращения: 08.07.2021). – Текст: электронный. 

Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов. URL: http://school-collection.edu.ru/ (дата обращения: 13.06.2021). – Текст: электронный. 

Информационная система «Единое окно доступа к образовательным ресурсам». URL: http://window.edu.ru/ (дата обращения: 02.07.2021). – Текст: электронный. 

КиберЛенинка. URL: http://cyberleninka.ru/ (дата обращения: 11.06.2021). – Текст: электронный. 

Министерство просвещения Российской Федерации. URL: https:// https://edu.gov.ru/ / (дата обращения: 01.06.2021). – Текст: электронный. 

Научная электронная библиотека (НЭБ). URL: http://www.elibrary.ru (дата обращения: 11.06.2021). - Режим доступа: свободный. – Текст: электронный. 

Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации. URL: http://minstm.gov.ru/ (дата обращения: 14.06.2021). – Текст: электронный. 

Официальный сайт Олимпийского комитета России. URL: http://olympic.ru (дата обращения: 16.06.2021). 

Универсальная научно-популярная онлайн-энциклопедия «Энциклопедия Кругосвет». URL: http://krugosvet.ru/ (дата обращения: 12.06.2021). – Текст: электронный. 

Федеральный портал «Российское образование». URL: http://edu.ru/ (дата обращения: 15.06.2021). – Текст: электронный. 

Федеральный портал «Российское образование». URL: http://www.edu.ru/ (дата обращения: 02.07.2021). – Текст: электронный. 

Федеральный центр информационно-образовательных ресурсов. URL: http://fcior.edu.ru/ (дата обращения: 01.07.2021). – Текст: электронный. 
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