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пояснительная записка

Рабочая программа разработана в соответствии со следующими док}ментами:

- Рекомендациями по организации получения среднего обrцего образования в предеЛах

освоения образовательных проI,рамм среднего профессионального образования на базе

основного общего образования с учетом требований фелеральных государсТВеннЬж

стандартов и получаемой профессии или специальности среднего профессиональноГО

образования (письмо Щепартамента государственной политики в сфере подготоВки РабочиХ

кадров и ДПО Минобрнауки России от 17.0З.2015 г. Jф 06 256

(Фt]АУ (ФИРО) 25.05,2015 г. ) и их уточнениями и дополнениями, одобренныМи

Научно - методическим советом IJПО и систем квазrификации ФГАУ (ФИРО) (протокол ЛЪЗ

от 25 мая 2017 г.) с учетом примерной основной образовательной программы среднеГо

общего образования одобренной решением федерального учебно - методическоГо

обьединелtия llо общему образованию (протокол от 28 июня 201б г.) JФ2.

-Методической разработки основной профессиональной образовательноЙ проГраММЫ

(ФИРо) 201б г.

Содержание программы реализуется в tIроцессе освоения обучающимися основноЙ

образовательной профессиональной программы подготовки квалифицированньш рабочих,

служаших по профессии 35.01.14 Мастер по техническому обслуiкиванию и ремонту

машинно-тракторного парка с получением среднего общего образования, разработанной в

соответствии с требованиями ФГОС СПО,



1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ
ДИСЦИПЛИНЫ ФК.00 ((Физическая

ку"цьтура))

1.1 Область применения рабочей программы
Рабочая программа учебной дисциплины является частью рабочеЙ основНОЙ

профессиональной образовательной программы подготовки квалифицированных

рабочих, служащих ГБПОУ < Красноармейское училище) по професСИИ 35.01.14

мастер по техническому обслуживанию и ремонту машинно-тракторного парка.

Рабочая программа учебной дисциплины Mo}IteT быть использована для подготовки по

программе технического профиля.

1.2 N{есто учебной дисциплины в структуре IIПКРС
учебная дисципJIина является дисциплиной обiцеобразовательного цикла в

соответствии с техническим профилем профессионального образования. Учебная

дисциllлиНа относиТся к преДметноЙ области ФгоС среднего общего образования

<Физическая культура) общей из обязательньтх предметных областей. Уровень

освоениЯ учебноЙ дисциплины в соответствии с ФГоС среднего общего образования.

реализация содержания учебной дисциплины предполагает соблюдения принципа

строгой преемственности по отношению к содержанию курса кФизическая культура)

на ступени основного обшего образования. В тох{е время учебная дисциплина

кФизическая культура) для профессиональных образовательньIх организаций обладает

самостоятельностью И цельностью. Рабочая программа учебной дисциплины

кФизическая культура) имеет меrtшредметную связь с ОУД экология, оБж. Изучение

учебной дисциплины кФизическая культура) завершается промеiкуточной аттестацией

в форме дифференцированного зачёта в рамках освоения ппкрс на базе основного

обшего образования.

1.3 Результаты освоения учебной дисциплины
Освоение содержания учебной дисциплины <Физическая культура)

обеспечивает достижение обучающимися следующих результатов:
о личностных:

л.1 готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному са-

моопределению,
J1.2 сформированность устойчивой мотивации к здоровому образУ жизнИ И

обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной

активности с валеологической и профессиональной направленностью, неприятиЮ

вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;

Л.3 потребность к самостоятельному использованию физической культуры как

составляющей доминанты здоровья;

J1.4 rrриобретеI{ие личного опыта творческого использования профессионально*

оздоровительных средств и методов двигательной активности;

Л.5 формИрование личFIостных ценностно-сN{ысJIовых ориентиров и установок,

системы значимых социальных и мех(личностньIх отношений, личностных,

регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе

целеirаправленной двигательной активности, способности их использования в



социальной, в том числе профессиональной, практике;
л.б готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях

навыкИ профессиОнальноЙ адаптивной физической культуры;
л.1 способность к построению индивидуальной образовательной траектории

самостоятельного использования в трудовых и }кизненных ситуациях навыков
профессиональноЙ адаптивной физической культуры;

л.8 способность использования системы значимых 0оциальных и межличностных
отноrпений, ценностно-сN,Iысловых установок, отражающих личностные и гражданские
позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности;

л.9 формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно
общаться И взаимодействовать в процессе физку:rьтурно-оздоровительной и
спортивной деятельности, учитыватЬ позициИ ДруI,их участников деятельности,
эффективно разрешать конфликты ;

Л.10 приНятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа 71tизни,
потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-
оздоровительной деятельно стью;

Л.11 умение оказывать первую помощь при занятиях
спортивно-оздоровительной деятельно стью;

л.12 патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности
перед Родиной; Л.l З готсlвность к слу>ttению отечеству, его защите;

. N{етапредметных:

N4.1 спосОбностЬ использовать межпредметные понятия и универсальные учебные
действия (регулятивные, позFIавательные, коммуникативные) в познавательной,
спортивI]Ой, физкулЬтурной, оздоровительной и социальной практике;

м.2 готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с
использованием специальных средств и методов двигательной активности;

м.З освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-
методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии
(возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ;

м.4 готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной
деятельности, включая YмеFIие ориентироваться в различных источниках информации,
критическИ оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре,
получаемую из различных источников;

N4.5 формирование навыков участия в различных видах соревновательной
деятельно сти, моделирующих проф ессиональную подготовку;

м.б умение использовать средства информационньIх и коммуникационных
технологиЙ (далее икт) в решении когнитивных, коммуникативных и
организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности.
гигиены, норм инфор\,Iационной безопасности;

. предNIетных:

п.1 умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной
деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;

п.2 владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья,
поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний,
связаFIных с учебной и IIроизводственной деятельностью;

П,З в:тадение основными способами самокOнтроля индивидуальньIх показателей
здоровья, умственноЙ и физической работоспособности, физического развития и



физических качесf.в;

п,4 вJrадение физи,lескими упра}кненияд,{и разной фУнкциональной
I]аправленности, использование их в ре}киме учебной и производственной
деятельности с цельк) профилактики переутомления и сохранения высокой
работоспособности;

п.5 владение техническими гlриемами и двигательными действиями базовых
видоВ спорта, аItTивное tIрименение их в игровой и соревновательной леятельности,
готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно - 0портивного
комплекса <Готов к труду и обороне>) (ГТО).

В результате освоения раздела обучающийся долrкен:
Уметь:
использовать физкутьтурно -оздоровительную деятельно сть

В процессе освоения учебной дисциплины у обучаюrцихся должны формировать
обrцие компетенции (ОК):

ок 2. организовывать собственную деятельность. исходя 
". цБrТ.по.обоu 

".дости)Itеция, определенных руководителем
ок з. АнализироватЬ рабочую ситуацию, осуществлять

контроль, оценку и коррекцию собственной
ответствеНностЬ за результаты своей работы

текуtший и итоговый
деятельности, нести

окб РаботатЬ в коп,Iанде, эффективно общаться с коллегамr, ру-Бдa"uоr,
клиентами.

ок7

ок8 Исполнять воинскую обязанность в cooTBeraru
28,0з.1998 м5з-ФЗ (о воинской обязанности и военной службе), в том числе с
црцменением полученн наний (лля юношей).

1.4. Количество часов на освOение програмпrы у.lебнолi дисциплины:
максимальной учебной нzlгрузки обучаюtlцегося 80 часов, в том числе: обязательной аудиторной учебной нагрузки
обучаюtlдегося 40 часа; саN,остоятельной работы обучающегося 40 часов.



2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫИ
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

2.1 объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид
максимальная я нагрузка (всего

ая учебнаяt на

Учебно - мБЙЙчБские

самостоятельнаr, зрццI9ý4 (всего)

t lоJгоговка локлаJов. реферагов по ,]аданныNt 
TeNIaM с использованиеминформационных технологий

Освоение фи
дополнитеjIьнымИ видами спорта, подготовка к выполнению нормативовГТО и др.

я

В том числе:

Итоговая рабЪй прБйллтся в



2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины
ФК.00 <<Физическая I\тльтура> 3 курс

Наименование разделов и
тем

Сод"р*ч*r"е учебнОго матерИала, лабоРаторные и практические работы
обучающихся

Кол. часов Уровень
освоения

_,) 4
1 2

Раздел 1. Теоретический. 1

Тема 1.

Психофизиологические
основы учебного и
производственного труда.
Средства физической
культуры в реryлировании
работоспособности.

Тема 2.
Физическая культура в
профессиональной
деятельности специалиста.

Содеrrжание yчебного материала 1

1-2 rr.""фr"."r."-ческаll характеристика будушей профессии и учебного
труда. Студеttтов профессиональных образовательных организаций,

flинамика рабоr,оспособнос,ги в учебном году и факторы, её определяюrцие.

основные причины изменения общего состояния студентов в период

зкзаменов. Критерии утомления.
методы повышения эффективности производственного и учебного труда,

значение мышечной релаксации, Дутотренинг и его использование для

повыIпения работоспособности.
Лабораторная работа
Практическое занятие

Внеаyдиторная (самостоятельная) работа обучающихся 1

Содержание yчебного материала
Самостоятельная работаJ\! 1

Методы повышения эффективности lIроизводственного и учебного труда.

Значение мышечной релаксации

1

з-4 Тема 1. ПростейuIие методики самооцеIлки работоспособности, усталости,

утомления И применения средств физической культуры для их

направленной коррекции. Использования методов caMoKoHTpoJUI,

стандартов. индексов

2

2



нагIрав-ценности. Метолика активно.о отдьжа в ходс профессиональной
деяте.ltьности tro избранному направлению.

Тема 3. Массаж и;"r*,,".** изическом и умственном утомлении.
профилактики Il коррекции rruруru""Й

Профи.пактика профессиональньгх
физического воспитания. Физические

опорно-двигательного аппарата.
заболеваний средс,t.вами и методами

Тема 5. Составление и проведени
IIроизводСтвенноЙ гимнастиКи С учетоМ I{аправления булущей
]iрофессиональной леятельности студентов.

мы специалисr.а. Спортограмма и профессио

онально значимых качеств и свойств JIичности.

ная (самостоятельная

СамостоятельЕая раОотаЛtlZ
Индивидуальная оздоровительнаrI программа двигательной активности счетом профессиональной наппавленности

Самостоятельная раОотаМЗ
техника безопасности при занятиях легкой атлетикой
Р_,авномерный бег 2 000 м-девуrпки, з 000 м-юноIпи.
Самостоятельная работаМ4

/С,



2

2

Раздел 2. Учебнь
тренировочный.

пТема 3. Гимнастика.

1 з-14
2

Rнеяч
4

с
CocTaB;rel{иe *омплекса Упражlrения для профилак тикиrТРОdlеССиОI{альных ?ябп перq,-,"ii

2

'I'eMa 4. Спортивные игры
(по выбору).

пТема 4.1 Волейбол
8 _)

i5-16
2

17- 18
2

l9-20
2

-) ] ,),)
- L -LL

2
Внеячп---JH--,

Содержа
. vyrlq,l \!4jvluL l wп l ýartrtrilпt lraUOTa ОOvЧаЮЩIlХСЯ

ъ
8



Сапrостоятельная работаМ8
l {prtcM \.,lяLl;l слдtlсrй ру кой С t IоследуrоIЦим IIаIталелIис],\.,I 14
IlepeKalI,(]ý,{ Е CT'O]lt'}tI\/. Itii бс.l1-1t,l Il спиilу, присil.{ мяча одrlой руксlйВ iIаДе}{i{И BIlepc,ll И ПОСjIСДУIОII{i{N,,l С]ltoлЬ}Iiеtr{исN.l ,ia t-рули--
i{iи}]оте. IJа.пада}ош{ий удар. _
СамостоятельIIая работаЛЬ9'l'zrк],ика r:аllai{el ltT.tI" тактика за[ци.г1,I
Самостояr"rrо*,
ИГРа П() У l it)O tl IC Il I l ы ]\,! I l na в и Il rl N,r пrl i l с- йбr-r п я

2

2

2

| 
Саrrостояте.Iьная puOoiufu П

l Иt,р:t tlo лравилlам.
ческие заIIя,[ия
лние },чебного уатсриа.,lа
] Практlrческос занятltе Л'Ъбl-
l Iехника безопасности. Передача и ловля мяча в тройках.
| Перелача и ловjтя мяча с отскоком от плоu{адки.

| Бросок мяча из опорного положения с соIiротивлением защитника.
Перехваты мяча
Практ,ическое заняI.ие }li7
техника безопасности. Выбивание и отбор мяча.
Тактика игры. Скрестное перемещение.
Подстраховка.
}{ападение. Контратака.

2Тема 4.2 Ручной мяч Практи
Содерж:
2з-24

4 Z--)

2

25-26
2

rrнеаулиторная (самостоятельная) работа обучающихся
Содер;кан ие },чебного материаJа

4

Lамостоятельная раOотаЛсlZ
Бросок мяча из опорного положения с сопротивлением заш]итника.
Перехваты мяча.

2

2

Гема 4.3 Футбол. Практич
Содержаl+
27-28 l

4

2

/l



-l':rк,гlrка зilщитI)I,,гактика Ilаt]аlдсi]ия. l4r,pa IIo )/проще}tным
пl)a}вrj jraN.t

29-зо Практическое заня.l,ие ЛЪ9

L,l гра п{) \lпl]оlцеiIIJы]\,{ llpaBlljIa]\] на ll-rIoll{a.]lKax pa]]}Ibl х pa,]\,IepoB

I,]r ра I]() IIрllви_па\{

2

Внеаyдито rr ная (самостоятель ная) работа обучаю rцихся 4

Содержание учебного материала
Самостоятельная работаЛЪ 14
Тактика защиты, тактика i]аriаде},{ия Игра по упроще}IIfым
IIравилам

2

Самостоятельная работаЛЪ 1 5

Игра Il(} yrlpOlilellIILIN,{ Il}"}aвl,i-l]a\4 l{:t I1jI()Illallliilx ра:зных разfulерОR
Игра Ilo правилам

2

Тема 5. Виды спорта по
выборy.
Тема 5.1 Атлетическая
гимнастика, работа на
тренажерах.

практические занятия б 2

Содержание yчебного материала
) L-эZ Практrrческое занятие J\Ъ 10

Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп
с амортизаторами из резины.

2

аa 11
_-) _) -_) + Практическое занятие J\Ъ 11

Круговой MeTo/I тренировки дпя развития силы основных мышечных групп
с гантелями. гирей.

2

з5-зб Практическое заIIятие ЛЪ12

Круговой метод тренировки дпя развития силы основных мышечных групп
со штангой.

2

Внеаудиторная (самостоятельная) работа обучающихся 6

Содержание учебного материала
Самостоятельная работаJ\! 1 б
Круговой метол тренировки для развития силы основных мышечных групtI
с амортизаторами из резины.

2

Самостоятельная работаЛЪ 1 7

Круговой метод треIrировки для развиl,ия силы основных мыIпечных групп
с гантелями. гирей.

2

l



С апrtlстоя,гельная рабоr,аJ\Ъ 1 8

Круговой ме.гоl1 .греI{ировКи длЯ разви,IиЯ сиjlы осilОвI{ых мышечItых груIlп

практические занятияТема 5.2 Щыхательная
гимнастика.

Практическое занятие ЛЪ13

Современные методики дыхательной гимнастики (JТобановой-Поповой,

Стреlтьниковой, Бутейко
ная (самостоятельная) работа обучqI9_п(цд9ц

с lIие r,чебного }taTeplta..la

Самос,гоятельная работаJ\Ъ 1 9

Современные методики лыхательitой гиN,{настики (Лобановой-Поповой,

Тема 5.3 СпортивIlая
аэробика.

Пракr,ическое занятие Ns1 4

Техника безопасности при занятии спортивной аэробикой.

комбинац ия из спортивно-гимнастических и акробатических элементов,

Зачёт
ая (самостоятельная

Сам о стоятельная работаNч2 0

комбин ац ия из спортивно-гимнастических и акробатических элсмеlлтов,

ая t,чебная нагру]ка (всего

самостоятельная
обязательная
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2.3. СодержаЕие профильной составляющей

ffля профессии 35.01.14 Мастер по техническому обслуживанию и ремоIIту машинно-тракторного
парка профильной составляющей, для раздела М1 Теоретичейий, явлr[ются следующие

дидактические единицы,

1, Теоретический.

1.1 .1 . Теп,tа 1 . Rве2lение. Физическая культура в
обшекультурной и профессиональной подготовке
студентов СПО,

|.1.2. Теп,rа 2. основы здорового образа жизни.
Физи.tеская культ}.ра в обеспечении здOровья.

1.1.3. основы методики самостоятельных занятий
физическими упражнениями.

1.1,4. Самоконтроль, его
показате,ци и кри,герии оценки.

1.1.5, Психофизиологические ос}Iовы учебного и
произво/IствеIIного труда, Средства физической
культуры в регулировании работоспособности.

нагрузки.
основные методы, | flиагностика и самодиагностика состояния

организма при регулярных занятиях физическими
упражнениями и спортом. Врачебный контроль, его
содержание. 4 Самоконтроль, его основные методы,
показатели и критерии оценки. Itоррекция
содержания и методики занятий физическими
упражнениями и спортом по резульtатам
показателей контроля.
Психофизиологическая характеристика будущей
профессии и учебного труда. Студентов
профессионаJIьных образовательных организаций.

Теоретический материал имеет оздорOвительную и
профессиональнуо направленность. Его освоение
способствует формированию мировоззренческой
системы научно-практических основ физической
культуры, осознание значения ЗОХt и двигательной
активности в профессиональном росте и адагtтации
к изменяющемуся рынку труда.
Современное состояние физкультуры и спорта.
Физическая культура как один из факторов
здорового образа жизни. Основные понятия в
физическом воспитании, Роль физическая культуры
в формировании личности. Особенности
организации физического воспитания НПО.
валеологическая и профессиональная
направленность.
Здоровье человека, его ценность и значимость для
профессионала, Взаимосвязь общей культуры
"цичности и его образа жизни. Современное
состояние здоровья молодехtи. Личное отношение i(
здоровыо как условие формирования здорового
образа жизни. fiвигате:rьная активность. Влияние
экологического фактора на здоровье человека. О
вреде курения, алкоголизма, наркомании и
профилактика. Рациональное питЬние. Реrким в
трудовой деятеjIьности. Активный отдых.
Про филактика профзаболеваний.
N4отивация и целенаправленность саN,lостоятельных
занятий, их формы и содер}кание. Орr.анизация
занятий физическип,tи упражнениями различной
направленности. Особенности самостоятельных
занятий для юношей и девушек. Основные
lIринципы построения самостоятельных занятий и
их гигиена. Itоррекция фигуры. Основные признаки
утомлениrI. Факторы регуляции нагрузки. Тесты
для определения оптимальной индивилуальной

инамика пособности в учебном году и

"{
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1.1.б. Физическая
деятельносru ..,.'"##JH.ou 

u профессиональной

зкзамеIlоВ. Критерии утомления. Меiодыповыtпения эффективности производственного и
учебного Труда. Значение мышечной релаксации,Аутотренинг и его использование.
Личная и социально-экономическая необходип,rостьспециальной адаптивной психофизическойподготовки к Труду. оздоровительные
профилированные r.rодi, ф"r"о..пого воспитания
прИ занятияХ различными видами двигательнойактивности. Профилактика профессиональных
заболеваний средствами и меrодамЙ физическоговоспитания. Тестирование состояния здоровья,
двигательных качеств, психофизиологических
фУrкцuй, к которым профессия'l.пециuп"ность)
предъявляет повышенные требования.

2 1:1 Тепtа 1. ПростейIпие методики самооценки
РабОТОСПОСобности, усталости, утомления иприменеFtия средств физической rсультуры для ихнаправленtлой коррекции. Использования методов
самоконтроля, стандартов, индексов.
2.2.1. Тепла 2. Методика составления и проведениясаN{остоятелLI{ых занятий фиiическими
упражненияN{и гигиеIrической и проd;ессиональной
направленности. Методика активнOго отдыха вхоце профессиональной дея,IеJIьIIости поизбраннол,tу напраtsлению.
2,З.1. Тема З. Массаяt и сах,{сlмассаж при
физическоN,I и умственном утомлении.2.4.1. ]'епла 4. ФизичеЬкие упражнения дляпрофилактики и коррекции нарушеFIия опорно-
двигательноt.о
профессиональных 1хЪllLl""о #НР#Н"тN,{етодами физического воспитания. Физические
упражнения для коррекции зрения.
2.5.1, Геп,rа 5. СоставлЬrrие и проведение
комплексов утренней. вводной и произ]]одственной
гиN,Iнастики с .

"р;ф;.;;;;",,,;""J;:;;}"""ъхliтi;;т,опlrоr*.О2.6.1. Тепtа 6, Методика ollре/]елеFlия
профессионаJ]ьно 

значимых
психофизиологиLIеских и двигательных качеств наоснове профессиограммы специалиста.
Спортограмма и rrрофессиограмма.
2,7,1, Тема 7. Сап,tооценка и анаjIиз выполнения
обяза:r,ельных тecToB состояния здоровьяобщефизи.tеской подготовки. й;;;;;; 

]

2. Методический.

:lY:_':"л::ry- за уровнем развитияпрофессионально значимых качеств и свойств

J rwvлv-lYl!.ruличчUкии МаТеРиаЛ сОДеРЖиТописание методов и способов физкульiуно-спортивной деятельности для достижения
учебньш, профессиональных и жизненньш целейJIичности.

Сосr,ав.rяlоuraи . r- ческий ктические единицы:



a

личности.
2.8.1. Тема 8. Индивидуальная оздоровительная
програN.,Iма двигаrельной активности с учетом
профессиональной направленности.

составляющей раздела Nъ3 Учеб ыи()gтавля но-тренировочныи, являются ические единицы
J
aJ

Учебно-тренировочный.
1. Тема 1.Легкая аl,JIетика. Кроссовая подготовка.

3.2. Тепrа 2. Лыжная подготовка,

З,3. Тепrа 3. Гимнастика.

j.4. Тел,tа 4. Спортивные игры. (баскетбол,
волейбол. рччной мяч, футбол).

3,5. Тепла 5. Виды спорта по выбору:
З.5.1. Tella 5,З. Спортивная аэробика.

З.5.2" Тепла 5,2. !ьжательная гимнастика.

З.5,3. Тема5. 1. Атлетическая
трена)I(ерах.

гимнастика, работа

Легкая атлетика и кроссовая подготовка решают
задачи поддержания и укрепления здоровья,
способствуют развитию выносливостL{, быстроты,
скоростно*силовых качеств, упорства, трудолюбия,
внимания, восприятия, мышления.

Лых<ная подготовка решIает оздоровительные и
профессиональFIые задачи, задачи активного
отдыха; увеличивает резервные возможности
организма, повышает защитные функции,
совершенствует физические качества, упорство в

дости}Itении цели.
Гипtнастика решает профилирующие,
оздоровительные и профилаrtтические задачи.
Развивает ои"цу, выносливость, координациIо,
гибкость, равновесие, сенсоторику.
Совершенствует
профессионала.
Спортивные игры

личностные качества

позволяют улучшать
профессиональную двигательную подготовкуl

укреплять здоровье, развивать координацию,
ориентацию в пространсве, скорость реакции,
увеличивать двигательную активность, силовую и
СКОРОСТНУЮ ВЫНОСЛИВОСТЬ, ВЗРУВНУIО СИЛy'

развивает личностные качества а также групповое
взаимодействие.

Спортивная аэробика развивает чувство темпа,
ритма, координацию двиlttений, гибкость. силу,
выносливость.

Щьшательная гимнастика улучшает работу
основных функциональных систем организма,
дьнательной и сердечно-сосудистой оистем,
позволяет увеличить жизненную ёмкость лёгких,
Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах

решают задааIи коррекции фигуры,
совершенствуIот дифференцировку силовых
характеристик движений. Регуляцию мышечного
тонуса, развиI]ает абсолютнlrю и относительную
силу избранных групп мышц.



3.1.
з. условия рЕАлизАции учЕБной дисциплины

Требования к минимальному материально- техническому обеспечению

Все помеrцения, объекты физической культуры и спорта, места для занятий

физической гtодготовttой, которые необходимы д.ля реализацL{и учебной дисциlrпины
кФизи.Iеская KylbTypa), дол}Itны быть оснащены соответствующим оборулованием и
инвентарем в зависимости от изуI{аемых разделов программы и видов спорта. Все объекты,

которые используются при проведении занятий шо физичесtсой культуре, долх{ны отвечать

действуlошим санитарным и противопожарным нормам.
Оборудование и инвентарь спортивного зала:

. стенка гимнастическая; i]ерекладина навесная универсальная для стенки гимнастической;
l,иN,{настиtIеские скаtиейtси; I,и\,{IIастические снаряды (перекладина, брусья, бревно, конь с

руаIками. конь для llрыжков и др.), тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, платы

гимнастические, канат. шест для лазания, канат для перетягивания, стойки для прыжков в
высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высот} беговая

дорох{ка. ковер борuовский или татаN,Iи, скакалки, палки гимнастические, мячи набивные,
п,IяLtи длrl метания. гантелLI (разные), гири 16, 24, 32 кц секундомеры, весы напольные,
pocToN,Iep. динаNlоN,lетрьт. приборы для измерения давления и др.;

. к()льца баскетбо"цьные. Iциты баскетбольFIые, рамы для выноса баскетбольного щита или
стойttи баскетбольные. защита для баскетбольного щита и стоек, сетки баскетбольные, мячи
баскетбольные. стойклt волейбольные, зашита для волейбольных стоек, сетка волейбольная,
антенны tзолейбольные с карN,IанаN{и, волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки
для ворот мини-футбольных. гасители для ворот мини-футбольных, мячи для мини-футбола
и др.

Открытый стадион широкого профиля:
. стойки для прыжков l] I]ыооту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для

прыяiltов в tsысоту, решетi(а д.rIя места приземления. указатель расстояний для тройного
пры){iка. брусок о,гIаJlкивания для пры}кков в длину и тройного прыжка, турник уличный,
брусья }цичные, рукоход уilичный, полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для

футбольных ворот, мячи футбольные, сетка для переноса мячей, колодки стартовые, барьеры
для бега, стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки
эстафетные, гранаты у.lебные Ф-1, iсруг для метания ядра, упор для ноц для метания ядра,
ядра, уi(азатели дальности метания Ha25, З0, 35, 40, 45, 50, 55 м, нагрудные номера, тlмбы
кСтарт-СDиниш), <Поворот>), рулетка металлическая, мерный шнур, секундомеры.

В зависимости от возплолtностей, которыми располагают профессиональные
образовательные организации, для реализации учебной дисциплины <Физическая культура)
в предеJIах освоения ОПОП СIIО на базе основного общего образования с получением
сре]1IIего обш(его образования могут быть использованьi:
. тренажерный зал]
. плавательный бассейп;
. лы}кная база с лыжехранилищем]

о специализирован}Iые спортивные залы (зал спортивFIых игр, гимнастики, хореографии,
единоборств и др,);

. открытые спортивные площадки для занятий: баскетболом, бадминтоном! волейболом,

теннисом, rчлини-футболом, хоккеем;
. футбольное поле с замкнутой беговой дорожкой, секторами дпя прыжков и метаний.

В зависимости от возN,{ожностей материально-технической базы и наличия кадрового
потенциала перечень учебно-сtlортивного оборулования и инвентаря может быть дополнен.

/{ля проведения учебно-методических заt-tяlтий целесообразно использовать комплект мультимедийного и

коммуIIикационноI,о оборудования: эJlектронные носители, компьютеры для аудиторной и внеаудиторной работы.

/(/



3.Z. Информаrlионноеобеспечениеобучения

Бишаева д.д. Физическая культура: учебник для студентов профессиональных
образовательных организаций, осваиваюU{их профессии и специальности спо. -м., 2017

Бишtаева А.А, Физи.-tеская к)цьтура: электронный учебник для студентов
шрофессиональных образоваrеJIьных организаций, осваиваюtцих профессии I,1 специальности
сгIо.*м.,2017

Об образовании
29.|2.2012 Nъ 27з-Фз

в Российской Фелерачии: фелер, закон

внесенными Федеральным законом от 04.06,2014 N9 145-ФЗ,

0З.07.2016, с изм. от 19,12.2016.)
Приказ Министерства образования и науки РФ от 31 декабря 2015 г. N 1578 "о

внесении изп,tенений в федеральный государственный образовательный стандарт среднего

общего образовалrия, утвертtденный тrриказом Министерства образования и науки

Российской Федерации от 17 мая 2012 г. N413 "

Примерная основная образовательная программа среднего общего образования,

олобренrlая решениеМ фелеральногО учебно-методическогО объединения по общему
образованиtо (протокол от 28 июня 20iб г. JlЪ 2/16-з).
14в-Фз. . u.r., внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 N9 145-Фз)" Приказ

N4инистерс,r,ва образования и }Iауки РФ (об утверItдении федерального государственного

образовагельного стандарта среднего (полного) общего образования) (зарегистрирован в

Минtосте РФ 07.06.2012 ЛЪ 24480).

N9 413 -Об утверlrtдении федерального
среднего (lrолного) обшего образованияll >.

государственного образовательного стандарта

БtlulаeBa l. l. Профессионально-оздоровительная физическая
пособие. - N4.,201З._

культура студента: учеб,

,llttttlBttltorз Д. Д.^ Ксlзitов Д. В., Ивчеltко Д, В. Теория и методика обУченИя баЗОВЫМ ВИДаМ

спорта. Плавание. - N4., 2014.
Мчроlttлва т. и. РеабилитацtIя социа-]ьно-псиХологиLIесl(ого здоровья детско- молодежных

груrIп. - KocтpoMa, 2014.

Интернет-ресурсы
rvr,vlv. minstm. gov. ru (Официальный сайт Министерства спорта РоссиЙскОЙ ФеДеРаЦИИ).

rvr,vr.r,,. edu. ru (Федеральный tIортал кРоссийское образование >).

r,rц,i,,ц,,_оlуmрiс. ru (Офичиа-пьный сайт олимпийского комитета России).
\,\'\\'\\! gоLrрЗ2441. паrос1. rll (сайr: Учебно-методические пособия кобщевойсковая

подготOвка). Наставление llo физической подготовке в Вооруженньж Силах Российской

Федерации (НФП-2009).
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ
плины

Результаты обучения (освоенные умения,
yсвоенные знания)

Формы и методы контроля и оценки
результатов обyчения

ЛИЧНОСТНЫЕ
JI.1 готовность и способность обучпlощихся к
саморазвитию и JIичностFIому са_

моопределению

Наблrодение, проведение практических
занятий и саN4остоятельных работ,
индивидуальные задания

Л.2 сформированность устойчивой
мотивации к здоровому образу >ttизни и
обучеl,лию, целенаправленноN,Iу личностному
соверцjенствоI]анию дlвигательной
ак,[ивности с валеологичесtсой и
гrрофессиональной направленностыо,
неприятиIо вредных привычек: курения,
угlотребления алкогоJIя, наркотиков

Наблюдение, устный опрос

Л.З потребность к самостоятельному
исllользованию (;изической культуры i(aк
составляIощей доминанты здоровья

Устный опрос, выполнение самостоятельной

работы

Л.4 приобретение личного оl]ыта творческого
использования профессионально-
оздоровительных средств и \,{етодов

двигательной активно сти

Устный опрос, выполнение самостоятельной

работы

Л.5 формирование личностных ценностно-
с\,IысJIоI]ых ориен,l-иров и Yc,IaI]oBoK, системы
значиI\{ых социальных и N,Iежличностных
о,гношений, личностных, регулятивных,
познавательных, коммуникативных действий
в процессе целенаправленной двигательной
активIlости. способности их использования в

социаJьной, в топ,t чисjIе ttрофессиональной,
IIрактике

Наблюдение, проведение практических
занятий и самостоятельных работ.
индивидуальные задания

JI.6 готовнос,гь саN{остоятельi{о использовать
I] тр)довых и жизненных ситуациях навыки
профессиона:lьной адаптиl]ной физической
ку,IIьтуры

проведение практических занятий и
са]\{остоятельных работ, индивидуальные
задания

Л,1 способность к построению
индивидуальной образовательной траектории
саN,{остоятельного использования в тр}цовых
и жизненных ситуациях навыков
профессиональной адаптивной физичесrсой
куIIьтуl]ы

проведение практических занятии и

самостоятельных работ, индивидуальные
задания

J].8 способность использования систеNIы
зIIаLlиN.,lых социальных и N,,Iежличностных
оl,ношений. ценностIIо-сN,Iысловых

установок. отражающих -IIичностные и
гра)Iq{а}Iские позиции. в сlIортивной,
оздоровительной и физкультурной
деятеjIьности

наблюдение, проведение практических
занятий и самостоятельных работ,
индивидуальные задания

Л,9 формирование навыков сотрудничества
со сверс,гниками. умение I1родуктивно
обrцаr-ься и взаимодействоваrL впроцессе

наблюдение, проведение практических
занятий и самостоятельных рабоr
индивидуальные задания

/с



физкультурно-оздоровительной и спортивной
дея,IелыIости, учитывать позиции других
участников деяте,llьности, эффективно
DазDешать конфликты
Л.10 принятие и реализация ценностей
здорового и безопасного образа жизни,
потребности в физическом
саNIосовершенствовании. за}Iятиях

спортивно -оздоl]овительной деятельFIостью

наблюдение, проведеFIие практических
занятий и самостоятельных рабоц
индивидуальные задания

J1.11 умение оказывать первую помоrць при
занrrгиях спортивно-оздоровительной
деятельностью

наблюдение, проведение практических
занятий и самостоятельных работ,
индивидуальные задания

Л.12 патриотизм, ува}кение к своеl{у народy,
чувство о1,1]етственности перед Родиной

наблюдение, устный опрос

JI.13 готовность к слyжению Отечеству, его
зашIите

наблюдение, устный опрос

МЕ,ГАПРЕДМЕТНЫЕ
N,1.1 способность испоJ,Iьзовать

N,{ежпред\lетные понятия и универсальные
учебные действия (регулятивные,
IIознаI]а,IеJьI]ые, коммуникативные) в

познавательной, спортивн oti, ф изкультурной,
озлоровительной и социальной практике

наблюдение, проведение практических
занятий и самостоятельных рабоr
индивидуальные задания

It4.2 гоl,овность учебного сотрудничества с

преподаваlтеjIяNIIi и сверстниками с

использованиеN,{ специальных средств и
методов дI]игательной ак,lивности

наблюдение, выполнение самостоятельных

работ, индивидуальные задания

N4.j освоение знаний, полученных в процессе
теоретиltеских. учебно-методических и
практичесi(их занятий. в области анатомии,
(;изиологии, rrоихологии (возрастной и
спортlIвной), экологии, ОБЖ

наблюдение, проведение практических
занятий и самостоятельных рабоц
индивидуальные задания

N4.4 готовность и сtiособность к
саN,Iостоrl,ге:rьной информачионно-
по:знаваr,ельной деятельнос,Iи, включая

умение ориентироваться l] ра_зличных
источниках информации, i(ритически
оI(енивагь и интерпретировать информаuию
по физической 

культуреl получаемую из

разJIиLlньш источников

N4.5 форr.,tирование навыков участия в

РаЗЛИЧГII)IХ ВИДаХ СОРеВНОВаТеЛЬНОЙ

деятель}Iости, моделируюrцих
tlpocbe ссиональную подготовку

наблюдение. проведение самостоятельных

рабоr,, индивидуальные задания

N{.6 умение использоваIь средства
инфорп.,rачионных и коммуникационных
технсlлогий (далее ИКТ) в решении
когнитиt]ных. коммуникативных и
орI,анизационных задач с соблlодением
требований эргономики, техники
безопасности, гигиены, норм
информационной безопасности

наблlодение, tIроведение самостоятельньtх

рабоц индивидуальные задания

ПРЕДМЕТНЫЕ



L__
t].1 умение использовать разнообразные
формы и виды физкультурной деятельности
д.ltя организации здорового образа яtизFIи,
активного отдыха и досуга

наблюдение, проведение самостоятельных
работ, индивидуальные задания

П.2 владение совре\.{енными технологиями
укрепления и сохранения здоровья,
поддержания работоспособности,
профилаrtтики предупрехtдеI{ия заболеваний,
связанных с учебной и производственной
деятельностью

наблIодение, проведение самостоятельных

работ, индивидуальные задания

П.3 владение основныN{и способами
са]иоItонтроля индивидуальных показателей
здоровья. умственной и физической
работоспособности, физического развития и
физических качеств

наблюдение, проведение самостоятельньIх

работ, индивидуальные задания, устный
опрос

П,4 влаление физическип,tи упражнениями
разной фчнкчиональной направленности,
испс)льзование их в ре}киN4е учебной и
производственной деятельнос,ги с целью
профилактики переутоп.lления и сохранения
высоttой работоспо собности

наблюдение, проведение самостоятельных
работ, индивидуальные задания выполнение
i(онтрольных упражнений

П.5 владение техническими приемами и
двигатеJlьны\1lI действияп,tи базовых видов
спорта, активное применение их в игровой и
соревIIовательной деятельности, готовность к
выпо.цнению норN,{ативов Всероссийского

физк1,.ltьтr,,рно - спортивного комплекса
кГотов к тр\д\,и обороне>) (ГТО)

наблюдение, проведение самостоятельных

работ, индивидуальные задания выполнение
контрольных упражнений

Планирование учебньш занятий с Йспользованием активных и интерактивных форм и методов
обучения

лЪ

п/п
Тепtа учебного занятия Кол-во

часов
Активные и

интерактивIIые
формы и
методы

Формируемые
универсальные

учебные
действия

1 легкая атлетика. 1 презентация работа с Икт
2 Лыжная подготовка, 1 презентация работа с Икт
1J гимнастика. 1 презентация работа с Икт
4 Баскетбол. 1 пDезентация работа с Икт
5 Волейбол. 1 презентация работа с Икт
6 Футбол. 1 презентация работа с Икт



Приложение 1

Оценка уровня физичесttих способностей студентов

N9

п.п
Физические
способности

Itонтрольное

упра}кнение
(тест)

Возраст
лет

оценка
Юноши Девушки

5 4 J 5 4 J
1 Скорос,глlые Бег З0 м, с 18 4,4 и

выше
5,1-4,8
5,0-4,7

5,2 и
ниже

4,8 и
выше

5q-5l
5,9-5,3

6,1

2 Координационные челночный бег
3х10 м. с

18 7,З и
выше

8,0-J,7
7,9-J ,5

8,2 и
ниже

8,4 и
выше

9,з-8,7
9.з_8.7

g,7

J Скоростно-
силовые

Прыхtки в

длину с места
18 2з0 195 180 210 170 160

4 Выносливость 6 минутный
беr м

18 1 500 1 з00 1100 1 300 1 050 900

5 Гибкосr,ь Наклон впереl{
из положения

стоя. с\,{

18 15 12 5 20 12 7

6 Силовые Подтягивание
на высокой

перекладине,
на низкой

перекладине
(девушки)

18 и
выше

11 8и
ниже

4и
нихtе

18и
выше

13 6



Приложение 2оценка вня физическоЙ п вленности юношей осн ия
Тесты Оценки в баллах

5 4 aJ
12^з 14,0 б/вр

/. Dег на лыжах ) км (мин сек) 7ý ý 27.2 б/вр
э, ttлавание )U м (мин, сек) 45.0 52,0 бlвр
+. tlриседание на одной ноге с опорой о стену (кол.
раз на каждой Hoгe)

10 8 5

э" rrрыlкок в длину с места (см) 2з0 210 l90
о. ьросок наOивного мяча 2 кг из-за гоповьт l. ')

9.5 7.5 6.5
/. Lиjlовой тест-tlодтягивание на высокой
перекла:и не ( Ko"r-Bo раз)

13 11 8

б. LгиOаIIие и разгиЬание рук в упоре на брусьях
(ко,ц-во раз)

12 9 7

У. Координационный тест-челночньтй бег З 1о( \ ],з 8.0 8.3
-tU. 1lодниN{ание нот в висе до касания перекладины
(кол-во раз)

7 5 aJ

l I. l ип,tнастический комплекс упраrкнений;
-утренней гиN,{I]астики
-производственной гL{мнастики
-релаксационной гимнастики (из 10 баллов)

9 8 7.5

оценка уровня физической попготов )го отделения
Тесты оценки в баллах

5 4 aJ
l .Dег Z UUU (мин сек ) 11.0 1з.0 б/вр
2. Бег на лых(ах 3 кшt (мин сек) 19.0 2|.0 б/вр
J. rlлавание )U N,{ (мин, се4) 1.0 1.20 б/вр
+" rrриседа}Iие на одной ноге с оrrорой о стен1, (кол.
раз на кажлой ноге)

8 6 +

). I lры)ltок в длину с места (см) 190 \75 160
о, ьросок наоивного мяча 1 кг из-за головы (м) 10 6.5 5.0
7. Силовой тест-подтягивание на низкой пaрaппuд*a
(кол-во раз)

1з 11 8

8. Сгибание и разгибание рук " уrrфЕй Opy.uo"
Qtол-во раз)

I2 9 ]

у. ко.g]]дццq]]цqцдэЦL ]99l-челночный бег Зх10 (с) 8.4 9.з 9,7
1 1. Гиллнасти.tеский компJIекс ynpu**rrra
-утренней гимнастики
-лроизводственной гимнастики
-релаксационной гишлнастики (из 10 баллов)

0,9 0.8 0.7.5

припlечание, Упрая<ненияитесты по профессионально-прикладной подготовке разрабатываютсякафедрапlИ физическОго воспитаI]ия С учетоМ .п.цrФrп" профессиЙ (специальностей)
профессионального образования

s/'

ОСНОRНОГО И
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Требования к результатам обучения обучающихся специального учебного отделения

уметь определить уровень собственного здоровья по тестам.
уметь составить и провести с гругlпой комплексы упражнений утренней и производственной
гих,Iнастики.

, Овладеть элементами техники движений: релаксационных, беговых, прыхtковых, ходьбы на
лыжах. в плавании.

уметь составлять коп.{плексы физических упражнений для восстановления работоспособности
после умственного и физического утомления.

. Уметь приь.{енять на прак,i-ике приемы массажа и самомассажа"
r овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов., llовыrПать аэробНую выносЛивостЬ с использованиеМ циклических видов спорта (терренкура,

кроссовой и лылtной подготовки).

Овладеть системой дыхаIеJIьI]ых упрах{нений в процессе выполнения движений для повышения
работоспОсобности, при выпоJIнении релаксационных упражнений.
Знать состояние своего здоровI)rI, уметь составить и провести индивидуальные занятия
двигательIlой активно сти.

УметЬ опредеJIяТь индивиДуальную оltтимальную нагрузку при занятиях физическими
упражнениями. Знать осноl]ные принципы, методы и факторы ее регуляции.
Уметь выпо.цнять упражнения :

сгибание и выпрямЛение руК в упоре лежа (длЯ девушеК - рукИ на опоре высотой ло 50 см):

подтягивание на перекладине (юноши);
подних{ание туJIовища (сед) из положения лежа

(левушки);
на спине, руки за головой, ноги закреплены

шрыжки в длину с MecT.I; бег 100 м;
бег: юноши - З км. девушки - 2 км (без учета вреп,rени); -тест Купера - 12-минутное

llередви)Itение;
п.павание 

- 50 м (без yrleTa времени);
бег на лыжах: юноши - 3 км, девушки - 2 км (без учета времени).

a

о

a

a

a

a

a

о
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