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пояснительная записка

Рабочая программа разработана в соответствии со след},ющими докуN{еЕтаJ\{и:

- Рекомендациями по организации получения средirего общею образования в пределах

освоения образовательньгх програ},tм среднего профессионального образования на базе

основного общего образования с учетом требований фелермьных государственньD(

стандартов и получаемой профессии или специальяости средвего профессиона,rьного

образовмия (письмо .ЩепартаI\rента юсударственной политики в сфере подютовки рабочих

кадров и.ЩПО Минобрнаlки России от 17.0З.2015 г Ns 06 256

(ФГАУ кФИРО) 25.05.2015 г. ) и их уточнениями и дополнениями, одобренными

Нагшо - методическим советом ЩПО и систем квалификшlии ФГАУ (ФИРО)> (протокол Nч3

от 25 мм 2017 г.) с учетом примерной основной образовательной программы среднего

общего образования одобренной решением федерального }.{ебно - методического

обьемнения по общему образованию (протокол от 28 июня 2016 г.) Nл2.

-Методической разработки основной профессиональной образовательной программы

<ФИРо> 20lб r

Солержание программы реализуется в процессе освоения обучающимися основной
образовательной профессиональной программы подютовки ква,тифицированньгх рабочих,
служащих по профессии 39.01.0l СОЦИАЛЬНЫЙ РДЬОТНИК с получением среднего
общего образования, разработанной в соответствии с требованиями ФГОС СПО.



1.1 Область прпменения рабочей программы
Рабочая программа учебной дисциплины явлJIется частью рабочей основной профессиона:tьной

образовательной программы подготовки квалифицированньж рабочих, .пу*чщ"* ГБПоУ к
Красноармейское училище) по профессии 39.0f.01 соцЙАльн;IйрдвЬiник

Рабочая программа учебной дисциплиЕы может быть использована дJUI
подготовки по программе технического профиля.

1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ
ДИСЦИПЛИНЫ ФК,00 <Физпческая
ктльтура)

1.2 Место учебной дисциплины в струкгуре ппкрс
учебная дисциплина явJuIется дисцип.lпаной общеобразовагельною цикла в

соответствии с техническим профилем профессионачьного образования. Учебная
дисциплина относится к предметной области ФГОС среднею общего образования
кФизическМ культура) общей иЗ обязательньrх предметньD( областей. Уровень
освоения учебной дисциплины в соответствии с ФГоС среДЕею общего образования.
ремизация содержания учебной дисциплины предполагает соблюдения принципа
строгой преемственности по отношению к содержанию к}?са <<Физическая культура>
на ступени основного общего образования. В тоже время уlебная дисциплина
<ФизическМ культура) для профессиоНа.,,rьньп< образовательньD( организаций обладает
сalмостоятельностью и цельностью. Рабочм ЦРОГРа]vrМа учебной дисциплиЕы
кФизическая культура) имеет межпредметную связь с ОУЩ экология, ОБЖ, Изучение
учебной дисциплины <Физическая культура) завершается промежlточной аттестацией
в форме дифференцированного зачёта в ра}{ках освоения ППКРС на базе основного
общего образования.

1.3 Результаты освоения учебной дисциплины
Освоение содержzlния учебной дисципJIины кФизическая культура)

обеспечивает достижение обуrаюшtимися след}тощих результатов:
. 

"IIичностных:

Л.l готовность и способность обучающихся к са.vоразвитию и личностному са_

моопределению;
Л.2 сформироваItность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и

обуrению, целенапрzrвленному лиIшостному совершенствованию двигательной
активности с ва,lеологической и профессиональной направленностью, неприятию
вредных привычек: курения, употребления алкоюJuI, наркотиков;

Л.3 потребность к саN{остоятельному использованию физической культуры как

составляющей доминанты здоровья;

Л,4 приобретение личного опьпа творческого использовiшия профессионально-

оздоровительньD( средств и методов двигательной активности;
Л.5 формирование личностньIх ценностно-смысловьD( ориеЕтиров и установок,

системы значимых социальньIх и межличностньfх отношений, личностных,

регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе

целенаправленной двигательной активности, способности их использования в

социмьной, в юм числе профессиональной, практике;
Л.6 готовность саN{остоятельно использовать в трудовьIх и жизнонньtх ситуациях



навыки профессионtlльной ад.lлтивной физической культуры;
Л.7 способность к построению индивидуz1,1ьной образовательной траектории

сzlмостоятельного использования в трудовьIх и жизненных ситуациях навыков

профессиональной адаптивной физической культуры;
Л.8 способность использования системы значимьD( социaшьньж и межJIичностньD(

отношений, ценностно-смысловых установок, отрtDкающих личностЕые и грахцавские
позиции, в спортивной, оздоровительной и физкульryрной деятельности;

Л.9 формирование навыков сотрудничества со сверстниками, р!ение продуктивно
общаться и взаимодействовать в процессе физкульryрно-оздоровительной и
спортивной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности,
эффективво разрешать конфликты;

Л.10 принrгие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни,
потребности в физическом сrrмосовершенствовании, занятиях спортивно_
оздоровит9льной деятельностью;

Л.l 1 1мение оказывать первую помощь при зzlнятиlн
спортивно-оздоровительной деятельностью;

Л. l2 патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответств9нности
перед Родиной; Л.1 3 готовность к служеяию Отечеству, ею защите;

метдпредметпых!

M.l способность использовать межпредметные по}tятиJt и уItиверсальные 1,.rебные
действия феryлятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной,
спортивной, физкульryрной, оздоровительной и социа,rьной пракгике;

М.2 ютовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстникalми с
использованием специальньгх средств и методов двигательной акп,tвности;

М.3 освоение знаний, пол}п{енных в процессе теоретических, учебно-
методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии
(возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ;

М.4 ЮТОвНость и способность к са}rостоятельной информационво-познавательной
деятельности, вкJIючIUI }ъ{ение ориентироваться в рaвJIичньD( источниках информации,
критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре,
пол}4rаем},ю из различных источников;

м.5 формирование навыков участия в различных видах соревновательной
деятельности, моделирующих профессиональн},ю подготовку;

М.6 рление использовать средства информационньrх и коммуЕикационньD(
технологий (далее икт) в решении когнитивных, коммуникативньD( и
организационньж задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности,
гигиены, норм информационной безопасности;

предметныхз
п.1 уi{ение использовать разнообразные формы и виды физкультурной

деятельности д,UI организации здоровою образа жизни, активного отдьD(а и дос}та;
П.2 владение современяыми техЕологиями укрепления и сохрarнения здоровья,

поддержания работоспособности, профилакгики предупреждения заболеваний,
связанЕых с учебной и производственвой деятельностью;

П.3 владение осцовными способами сЕlмоконтроля индивидуtшьных показателей
здоровья, рлственной и физической работоспособности, физического развитиJI и
физических качеств,

П.4 владение физическими упражневиями разной функциональной



направленности, использование их в режиме учебной и производственной

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой

работоспособности;
П.5 владение техническими приема rи и двигательЕыми действиями базовьп<

видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности,
готовность к вьшолнению нормативов Всероссийского физкульryрно - спортивного

компл9кса кГотов к труду и обороне> (ГТО),

В результате освоениlI разлела обlчающийся должен:
Уметь:
Исцользовать физкультурно-оздоровительную деятельЕость

В процессе освоения учебной дисциплины у обу-rающихся должны формировать
общие компетенuии (ОК.1:

ок2 Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее

достижения, определенньD( р}ководителем
Анмизировать рабочl.tо ситуацию, осуществлять
контроль, оценку и коррекцию собственной
ответственность за результаты своей работы

текущий и и:гоговый

деятельности, Еести

Организовьrвать собственн}то деятельность с собrподением требований охршlы
труда и экологической безопасности.

ок8 Исполнять воинскую обязаяность в соответствии Федеральньш законом от
28,0З.1998 Ns53-ФЗ <О воинской обязанности и военной службе), в том числе с
применением полученных профессионмьньrх знаний (лля юношей).

1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплиЕы:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 80 часов, в том числе: обязательной аулиторной ребной нагрузки
обу^rающегося 40 часа; самостоятельной рабсrгы обучающегося 40 часов.

ок з.

окб Работать в комalнде, эффеrсгивно общаться с коллегами, руководством,
кJIиентами.

ок7



2. СОДЕРlКАНИЕУЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫИ
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

2.1 Объем учебной дисциплпны и виды учебпой работы

Вид учебной работы объеrr.lасов
Максимальная учебная нагрузка (всего) 80
Обязательная а}диторная учебная нагрузка (всего) 40
В том числе:
Теоретические зaшятия 9

Учебно - тренировочные з1
УчебIrо - методические
Индивидуальный проект
Самостоятельная работа обучающегося (всего) 40
в том числе
Подготовка докладов, рефератов по заданным темам с использованием
информационных технологий

,

Освоение физических упражнений различной направленности, занятия
дополнительными видalми спорта, подготовка к выполнению нормативов
ГТо и др.

38

Итоговая работа проводится в форме зачёта



2.2 Тематическяй план и содерждпие учебной дисциплпны
ФК.00 <Физическая культурао 3 щурс

Наименование разделов и
тем

Содержаlrие учебного материала, лабораторные и практические работы
обучающихся

Кол. часов Уровень
()свOсlIия

1 2 _,l 4

Раздел 1. Теоретический. l

Тема l.
Психофизиологическпе
основы учебного и
производственпого трудд.
ср"дсrва физической
кулыlуры вреryлировании
рабоr осIlособности.

Тема 2.
Физическая цульryра в
професспональной
деятельности специалиста.

Содержанпе учебного материала 1 2

|-2 Психофизиологическ.uI характеристика будущей профессии и учебною
труда. Сryдентов профессиональньгх образовательньн организаций.
!инамика работоспособности в уrебном голу и факгоры, её определяющие.
Основные причины изменения общего состояния сryдентов в период
зкзаменов. Критерии утомления.
Меrоды повышения эффективности производственною и учебного труда.
Значение мышечной релаксации, Аутотренинг и его использовilние для
повышеЕия работоспособности.

l

Лабораторная работа
Праrсгическое заrrятие
Контрольная работа
Внеаудиторная (самостоятельная) работа обучающихся
Содержанпе учебного материала

lСамостоятельная работа.}l!l
Методы повышения эффективности производственного и учебного труда
Значение мышечной релаксации

2,Тема l. Простейшие методики самооценки работоспособности, устarлости,
утомления и применения средств физической кульryры для их
нагlравленной коррекции. Использования методов саIvоконтроJIя,
стандартов, индексов.

5-6 Тема 2. Методика составления и проведения самостоятельньIх занятий
физическими упражнениями гигиенической и профессиона;rьной
направленности. Методика активного отдьD€ в ходе профессиональной
деятельности по избранному направлению.

2

з-4



leMa J. массаж и самомассаж и изическом и cTBeIlIIoM сIIии

8

Тема 4. Физические упражнения для профилакгики и коррекции нарушения
опорно-двигательного аппарата. Профи:rакгика профессиона:Iьных

заболеваний средстваr,Iи и методами физического воспитания. Физические
упражнения для коррекции зрения.

l

9 Тема 5. Составлеtrие и проведение комплексов утренней, вводной и
производственной гимнастики с rleтoм направления будущей
профессионмьной деятельности студентов.

l

Лабораторная работа
Пракгическое занятие
Контрольная работа
Внеаyдиторная (самостоятельная) работа обучающихся 1

Содержание учебного материдла
Самостоятельная работаЛ}2
Индивидуальная оздоровительнrul прогрzlмма двигательной активности с

учетом профессиональной направленности.

2

Сдмостоятельная работаЛ}3
Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой
Равномерный бег 2 000 м-девушки, 3 000 м-юноши.

2

Самостоятельная работаЛ!4
Контрольный бег 2 000 м-девушки, 3 000 м-юноши

2

Самоgгоятельная работа.il!S
Прыжки в длину способом ((согнув ноги).
Контроль прыжков в длину способом (согнув ноги).

2

Y.rcбlrrl-РаздеLr 2.
тренировочпый.

Праrсгические занятия
Содержание учебного материала
l0_1l Практическое заняr,ие Л!l -2

Упражнения для профилактики профессиональньD( заболеваний
Упражнения в чередовании н:rпряжения с расслаблением, упраl<нения дJuI
коррекции нарушений осанки, упражнения Еа внимание, висы и упоры,
упражнеЕия у гимнастической стенки.

2

|2-1з Практическое занятие J\}3-4
Упражнения дrrя коррекции зрения. Комплексы упрiDкнений вводной и
производственной гимнастики.

2

Тема 3. Гlrмнастика.

Внеаlциторная (самостоятельная) работа обучающихся 4

l



Содс жаIlпе чеоlrого м а
Самостоятелыrая работаJ\iб
Составление комплекса Упражllения для профилактики

ессион€UIыIых заболеванийII

2

Самостоятельная работаNэ7
еIIия для ния

2

Спортивные игры
по выбо

Тема 4.

п актичсские занятия 8 2 з
Сод чебного мдтеие илла
14_I5 Пракгическое занягие .}l!5-6

Прием мяча одной рукой с после/ryющим нalпадением и
перекатом в сторону, на бедро и спиtry, прием мяча одной рукойв падении вперед и последующим скольжением на груди-
жиt}оте. I{аtlадаюций

2

16-\,7 Пракгичсское занятие М7-8
l-ак,r,и ка tl:lI Iallel lия , тактика защиты

2

l8_19 2
Иr авилам вол еи о олаа ]Io енным пII о

20-2| Праrсгическое занятие JФ1 1-1 2
IIо l авиJIarм.

2

Bll абота оIiая самостоятельная чаюlцихсяи,го 8
Соде чебного матецие иа.п,

Самостоятельная работаЛ!8
Прием мяча одной рукой с послеllуюшlим нападеltием и
перекатом в сторону, на бедро и спину, IIрием мяча одной рукой
в падении вперед и последуюulим скольжеlIием на Груди-
я(ивоте. Нападаlоший да

2

Самостоятельная работаЛЪ9
Такr,ика наIIа/tеIrия , 

,I,актика защи,гы
2

Самостояте.пьная работаЛ!1 0
авиJIам воJlеиоола.и енIlым I Iа IIо п о

2

Тема 4.1 Волейбол

Самостоятельная работа.ПlЪ 11
а llo itвилам.

2

п актические занятия 4 2 зТема 4.2 Ручной мяч
Сод ебного матение иала

Практическое занятие ЛЪ9-10



22:23 llракгическое занятие Л9l J-l4
Техника безопасности. Передача и ловля мяча в тройках.
Передача и ловJIя мJ{ча с отскоком от площадки.
Бросок мяча из опорною положения с сопротивлением защитника.
п ваты мяча

z

24-25 Пракгическое занятие Л!15-1б
Техника безопаспости. Выбивание и обор мяча
Тактика игры. Скрестное перемещение.
Подстраховка.
Нападение. Контратака.

2

Внеаудиторная (самостоятельная) работа обучающихся 4
Содерiкание учсбного материала

Сдмостоятельная работаЛе l 2

Бросок мяча из опорного положения с сопротивлением защитника
Перехваты мяча.

2

Самостоятельная работаЛЪ l3
Таюика игры. Скрестное перемеlцение.
Подс,граковка.
Нападение. Контратака

Праrсгическис заtlятия 4 2,з
Содерrrtаrrие учсбпого материала
26-2,7 Пракгическое занятие Jl}17-18

Такгика защиты, тактика нападения. Игра по упрощенным
правилам

2

28-29 Праrсгическое занятие .N}19-20
Игра по упрощенным лравилам на площадках разных размеров
Игра по правилам

2

Вllеаудиторная (самосr,ояr,ельная) рабоr,а обучающихся 4
Содержаllис учсбlrого материала

Самостоятельная работаЛо14
Такгика защиты, тактика наIlадения Игра по упрощенным
правилам

2

Тема 4.3 Футбол.

Самостоятельная работаJ\'} 1 5
Игра по упрощенным правилам на площадках разных рztзмероll
Игра по правилам

2

Тема 5. Виды спорта по

2



выOо
Практические запятия 2
Содержанис учебrlого материала
30-31 Пракгическое зднятие Л!21-22

Круговой метод тренировки дJuI развития силы ocHoBHbD< мышечных групп
с zlJt.lортизаторalм и из резины.

2,

з2-зз Практическое занятие J\!23-24
Крутовой метод тренировки д]uI рaввития силы ocHoBHbD( мышечньгх групп
с гантелями, гирей.

2

з4-з5 Пракгическое заняr,ие J\!25-26
Круговой метод тренировки для развития сиJ]ы ocHoBHbD( мышечных групп
со lптаtrгой.

2

Внеаудиторная (самосrоятельная) работа обучающихся 6
Содержаllие учсбrrого материала

2Сдмостоятельная работаЛ!lб
Круговой метод тренировки для развития силы основньж мышечных групп
с амортизаторilми из резины.

2Самостоятелыrая работаМl7
Круговой метод тренировки для развития силы ocHoBHbD( мышечных групп
с гантелями, гирей.

Тема 5.1
гимнастика,
тренажерах.

Атлетическая
работа на

Самостоятельная работаМ18
Круговой метод тенировки для развития силы основньгх мышечньrх групп
со штангой.

2

Пракгические зднятия 2
,>1

Содержапие учебного матсриала
з6-з1 Практическое занятие М27-28

Современные методики дьтхательной гимнастики (Jlобановой-[Iоповой,
Стрельниковой, Бутейко).

2

Ввеаудиr,орllая (самостояте;rьпая) работа обучающихся 2

Содержание учебного материала

fипtIIастика.

Самостоятельная работа}l!19
Современные методики дьD(ательной гимнастики
Стрельниковой, Бlтейко).

(Лобановой-Поповой,
2

Пракrические занятия 2 2 з
Содержание учебпого материала

Темд 5.3 Спортивная
аэробика.

38_39 Пракr,ическое занятие Nе29-30
Техника безопасности при занятии спортивной аэробикой.

l

6

Тема 5.2 .Щыхаr,с.lIьlrая



Комбинация из сп вно-гимнас,гических и элемеllтов,
40 lЗачёт

2Вп самостоятеJIьная бота о ющихсяIlart
с чебного манис иала

Самостоятельная работа.ll!20
Комбинация из спортивно-гимнастических и акробатических элементов.

2

1Зачёr,
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 40

40Щцqаулиторпая (еамостоятелыrая) работа обучающихся (всего)



2.3. Содержаrrие профильной составпяющей

.Щля профессии 39.01.01 СОЦИАЛЬНЫЙ РдЬОТНИК
профильной составляющей, для раздела Ns1 Теоретический, явJUlются следующие дидtlктические

единицы.

1.1.1. Тема 1. Введение. Физическая культура в

общекультурной и профессиональной подготовке
сryлентов СПО.

1.1.2, Тема 2. Основы здорового образа жизни
Физическм культура в обеспечении здоровья.

1.1.3. Основы методики сalllостоятельньrх занятий
физическими упрФкнениями.

1.1.4. Самоконтроль, его основные методы,
показатели и критерии оценки.

1.i.5. Психофизиологические основы учебного и
производственною труда, Средства физической
культуры в регулировании работоспособности.

Теоретический матери€rл имеет оздоровительн),ю и
профессиона,тьную направленность. Его освоеЕие
способствует формированию мировоззренческой
системы научно-практических основ физической
культуры, осознание значения ЗОЖ и двигагельной
активности в профессиона-пьном росте и адаптации
к изменяющемуся рынку труда.
Современное состояние физкульryры и спорта.
Физическая культура как один из фалсгоров
здорового образа жизни. Основные понятия в

физическом воспитании. Роль физическая культуры
в формировании личности. Особевности
организации физического воспитания НПО.
Валеологическая и профессиоЕaльнм
ЕаправJIенность.
Здоровье человека, его ценность и значимость дJIя
профессионма. Взаимосвязь общей культуры
личности и его образа жизни. Современное
состояние здоровья молодежи. Личвое отношение к
здоровью как условие формирования здорового
образа жизни.,Щвигательная активность. Влияние
экологического факгора на здоровье человека, О
вреде курения, алкоюлизма, наркомании и
профилакгика. Рациональное питание. Режим в
трудовоЙ деятельности. АюивньЙ отдьD(.
Профилакгика профзаболеваний.
Мотивация и целенаправленность сЕlмостоятельньD(
занятий, их формы и содерж.шие. Организация
занятий физическими упражнениJIми различной
направленности. Особенности самостоятельных
занятий д'rя юношей и девушек. Основные
принципы построения самостоятельIlьD( занятий и
их гигиена. Коррекция фиryры, Основные признаки
утомления. Факгоры регуJu{ции нагрузки. Тесты
для определения оптимальной индивидуальной
нагрузки.
.Щиагностика и самодиагностика состояния
оргalнизма при регулярньrх занятиJIх физическими
упражнениями и спортом, Врачебный контроль, его
содержание. 4 Самоконтроль, его основные методы,
показатели и критерии оценки. Коррекция
содержания и методики занятий физическими
упракнениJ{ми и спортом по результатам
показателей KoHTpoJuI.

Психофизиоломческая характеристика будущей
профессии и учебного труда. Сryдентов
профессионмьньгх образовательньп< организаций.
,Щинамика работоспособности в учебном году и
факторы, её определяющие. Основные причины
изменения общего состояния с нтов в п иод

1 . Теоретический.



1.1.6. Физическм культура в профессиональной
деятельности специа.листа.

личная и социально-экономическм необходимость
специмьной адаптивной психофизической
подготовки к туду. Оздоровительные
проФилированные методы физического воспитаниJl
при занJIтиях разлиrшыми видами двигательной
аюивности. Профилакгика профессиональньл<
заболеваний средствalми 

" 
меrодами физического

воспитания. Тестирование состояния здоровья,
двигательньtх качеств, психофизиологических
фу"*цrй, к которым профессия (специальность)
предъявляет повышенные требования.

труд

кзз еам он итк иир ер нияутомл Методы
оп выш ния э екти овн сти иф ф стtsезвод нн гоопро и
ч нб о го а нзу ениач мыш нои аксациирел

е ин гн иуто иго осп Jтр ьз во еани

Составляющей аздела Ns2 Методический являются сл ЩИ€ дидзцlцq"a*" единицы:

2.1,1. Тема l. Простейшие методики с.lмооценки
усталости, утомления и

применения средств физической кульryры для их
направленной коррекции. Исполъзования методов
caMoKoHTpoJUI, стапдаргов, индексов.
2.2.1. Тема 2. Методика составления и проведения
самостоятельньтх заяятий физическими
упражнениями гигиенической и профессиональной
направленности. Методика активного отдьtха в
ходе профессиона:rьной деятельности по
избранному нrшравлению.
2.З.|, Тема З, Массаж и с.lмомассаж при
физическом и умственном утомлении.
2.4.1, Тема 4. Физические упрarкнения мя
профилактики и коррекции нар}.шения опорно-
двигательною аппарата. Профилактика
профессионмьных заболеваний средствами и
методall\.tи физического воспитания. Физические
упражнения для коррекции зрения.
2.5.|. Тема 5. Составление и проведение
комплексов утренней, вводной и производственItой
гимнастики с учетом напрiiвления будущей
профессиональной деятельности студентов.
2,6.1. Тема 6. Мgгодика определения
профессиовально значимых
психофизиологических и двигательньD< качеств на
основе профессиограммы специалиста.
Спортограмма и профессиограмма.
2,7 .|, Тема 7. Самооценка и анаJIиз выполнения
обязагельньп тестов состояния здоровья
общефизической подготовки. Методика
самоконтроля за уровЕем рaввития
профессионально значимьIх качеств и свойств
лиtшости,
2.8.1. Тема 8. Индивидуальная оздоровительнм
программа двигательной активности с учетом

о ессионalльнои нап енности

2. Методический.

работоспособности,
описание методов и способов физкульryно-
спортивной деятельности для достижениrI
учебных, профессионшrьных и жизненных целей
личности.

Учебно-методический материaIл содержит



составляющей аздела Jtlb3 Учебно- ени вочныи являются с щие дидактические единицы:
З. Учебно-тренировочный,
3.1. Тема l.Легкая атлетика. Кроссовая подготовка.

3.2. Тема 2. Лыжная подютовка.

З,4, Тема 4. Спортивные игры, (баскетбол,
волейбол, руtной мяч, фугбол).

3.5. Тема 5. Виды спорта по выбору:
3.5.1. Тема 5.3, Спортивная аэробика.

З.5.2. Тема 5.2. .Щыхательная гимнастика

3.5.3. Тема5.1. Атлетическая гимнастика, работа яа
TpeHaDкepax .

3.3. Тема 3. Гимнастика.

Легкм атлетика и KpoccoBfuI подготовка решают
задачи поддержанI{я и укрепления здоровья,
способствуют развитию вьшосливости, быстроты,
скоростно-силовьD( качеств, упорства, трудолюбия,
внимания, восцриятиJI, мышшения,
Лыжная подготовка решает оздоровительные и

профессиональные задачи, задачи aктивною
отдыха; увеличивает резервные возможности
организма, повышает защитные функции,
совершенствует физические качества, упорство в
достижении цели.
Гимнастика решает профилируюrчие,
оздоровительные и профилакги ческие задачи.
Развивает силу. выносливость, координацию,

|гибкость. равновесие. сенсоторику.
Совершенствует личностные качества
профессионала.
Спортивные игры позволяют улучшать
профессиональнlто двигаrельную подгOтовку,

укреплять здоровье, развивать координацию,
ориентацию в пространсве, скорость реакции,
увеличивать двигательнfю активность, силовуто и
скоростн),ю выносливость, взрувную силу,
рaввивает личностные качества а также групповое
взаимодействие.

Спортивная юробика развивает чувство темпа,
ритма, координацию движений, гибкость, силу,
выносливость.

.Щьrхательная гимнастика улучшает работу
основных функционмьньгх систем организма,
дыхательной и сердечно-сосудистой систем,
позволяет увеличить жизненную ёмкость лёгких,
Атлетическая гимнастик4 работа на тренФкерах

решают задачи коррекции фигуры,
совершенств}тот длфференцировку силовьrх
характеристик движений. Регуляцию мышечного
тонуса, развивает абсоrпотную и относительную
силу избранньrх групп мышц.



3.1.
3. УСЛОВИЯ РЕДЛИЗДЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Гребования к }rинIliuа.]ьно}tу MaTeprIa".rbHo- техническому обеспечеrlию

Все помещения, объеrгы физической культуры и спорта, места дJuI занятий

физической подготовкой, которые необходимы для реа.,Iизации учебной дисциплиЕы
<Физическм культураD, должны бьrгь оснащены соответств1.lощим оборулованием и
инвентарем в зalвисимости от изучаемьtх разделов програ},tмы и видов спорта. Все объекгы,
которые используются при проведении занятий по физической культуре, должны отвечать

действ}тощим санитарцым и противопожарным нормам.
Оборуловшие и инвентарь спортивного зала:

. стенка гимнастическм; перекладина навеснм универсаJIьнfuI дJrя стенки гимнастической;
ммнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, брусья, бревно, конь с

ручками, конь дJlя прьDков и др.), тренажеры для змятий атлетической гимнастикой, маты
гимнастические, канат, шест для лазания, канат для перетягивания, стойки для прыжков в
высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления дJuI прыжков в высоry, беговм
дорожка, ковер борцовский или татами, скакалки, папки гимнастические, мячи набивные,
мячи для метания, гантели (разные), гири 16, 24, З2 кr, секундомеры, весы напольные,

ростомер, ди}tа},rометры, приборы для измерения дазления и др.;
. кольца баскетбольные, rщлты баскетбольные, рalti{ы длJI выноса баокетбольного щита или
сюйки баскЕтбольные, заIщ{та д,uI баскебольного щита и стоек, сетки баскебольные, мячи
басксгбольные, стойки волейбольны9, защита для волейбольньD( стоек, сетка волейбольнм,
антевны волейбольные с карманами, волейбольные мячи, ворота лля мини-футбола, сетки
дJul ворот мини-фlтбольньD<, гасители для ворот мини-фlтбольньD(, мячи дпя мини-фlтбола
и ДР.

Открытый стадион широкою профиля:
. стойки дJIя прьDкков в высоту, перекJIадина для прыжков в высоту, зона приземления для

прьDкков в высоту, решетм дJUI места приземленI{я, указатель расстояний для тройного
прьDкка, брусок отгалкивания дJIя прыжков в длину и тройного прьDккц ryрник уличный,
брусья уличные, рукоход уличный, полоса препятствий, ворота фубольные, сетки дJuI

фlтбольвьп< вороъ мячи фlтбольные, сетка для переноса мячей, колодки стартовые, барьеры
для бега, стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки
эстафетные, гранаты учебные Ф-1, круг для метания ядра, упор дJlя ноц дJul метания ядра,
ядра, ук,ватели дальности метания на25,30,35,40,45,50, 55 м, нагрудные номера, тlоtбы
<Старт--Финиш>, <Поворот>, рулетка метirллическaul, мерный шнур, секундомеры,

В зависимости от возможностей, которьIми располаlгают профессиональные
образовательные организации, для реализации учебной дисциплины <Физическая культ}та)
в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного общего образованиJI с получением
среднею общею образования могут быть использованы:
. тренажерньй зм;
. плавательньй бассейн;
. лыжнм база с лыжехранилищем;

. специаJIизированные спортивЕые залы (зал спортивных игр, гимцастики, хореографии,
единоборств и др.);

. открытые спортивЕые площадки для занятий: баскетболом, бадмиятоном, волейболом,
теннисом, мини-фугболом, хоккеем;
. футбольное поле с зtli\.Iкнутой беговой дорожкой, секторами для прыжков и метаний.

В зависимости от возможностей материмьно-технической базы и на,,rичия кадрового
потенциaша перечень учебно-спортивною оборудования и инвентаря может быть дополнен.

,Щля проведения учебно-методическrтх занятий целесообразно использовать комшIект мультимедийного и
коммуникационною обор5дования: электронные носtлгели, компьютеры дJIя аяЕторной и внеаудrгорной работы.



З.2, Информационноеобеспечениеобучения

Бишаева А.А. Физическшl культ)ра: учебник дJuI студентов профессионаьньо<
образовательньн организаций, осваиваюпцх профессии и специальности СПО. -М.,2017

Бишаева А.А. Физическм культура: электронный учебник дJuI студенюв
профессиональньн образовательньtх оргzlнизаций, осваивающих профессии и специальности
спо.-м.,2017

Об образовании в Российской Фелерачии: фелер. закон от
29.12.201.2 Ng 273-ФЗ
внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 Ns 145-ФЗ, вред,от
0З,07.2016, с изм. от l9.12.2016.)

Приказ Министерства образования и науки РФ от 31 декабря 20l5 г. N l578 "O
внесении изменений в федеральньй государственный образовательный стандарт среднею
общею образования, утвержденный прикt}зом Министерства образовмия и науки
Российской Федерачии от 17 мм 2012 г. N413"

Примернм основная обрщовательнм програ},rма среднего общего образования,
одобреннм решением фелера.пьного учебно-методического объединения по общему
образованию (протокол от 28 июня 2016 r Nч 2/16-з).
148-ФЗ, с изм., внесенными Федершtьным законом от 04.06.2014 Nч 145-ФЗ). Приказ
Министерства образования и науки РФ (Об утверждении федерального государственЕого
образовательного стандарта среднего (полного) общею образования> (зарегистрирован в
Минюсте РФ 07.06.2012 Nа 24480),

Jф 41З €б утверждении федеральною юсударственного образовательного стаЕдарта
среднего (полною) общего образованияl>.

Бuuлаеваl, l, Профессионально-оздоровительнaц физическм культура студента: учеб.
пособие. - М., 201З._

Лutпвuнов Д. А., Комов Д. В., Ивченко Д. В. Теория и методика обучения базовьIм видам
спорта. Плавание. - М., 2014.

MupoHoBa Т. И. Реабилцтация социfu,lьно-психоломческого здоровья детско- молодежньD(
групп. - Кострома, 2014.

Иrггернеr-ресурсы
www. minstm, gov. ru (Официальньй сайт Министерства спорта Российской Федерации).
www. еdч. ru (Федеральный портал кРоссийское образование>).
www. olympic. ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России).
www. goup32441. паrоd. ru (сайт: Учебно-методические пособия <Общевойсковм
подютовка). Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской
Федерации (НФП-2009).



4, КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ
и ины

Формы и методы коятроля и оценки
льтатов о онияе

Результаты об5^rения (освоенrrые умепия,
военные знанIlя

ЛИЧНОСТНЫЕ
Л.1 готовность и способность обуtающихся к
саморазвитию и личностному са-
моо елеIIию

Набrподение, проведеЕие прalктическrх
занятий и счtмостоятельньD( работ,
индив ьные задания

Л2 сформированность устойчивой
мотивации к здоровому образу жизни и
обуrению, целенаправленному личностному
совершенствованию двигательной
а!ктивности с вtlлеологической и
профессионмьной направленЕостью,
неприятию вредньв привычек: курения,

о еоления ацкоюJUI на тиков

Наблюдение, устный опрос

Л.3 цотребность к самостоятельному
использовzrнию физической культуры как
составляющей доминalнты здо овья

Устный опрос, вьшолнение самостоятельной
работы

Л.4 приобретение личного опыта творческого
использовaшия профессионмьно-
оздоровительных средств и методов
двигательной активности

Устный опрос, вьшолнение самостоятельной

работы

Л.5 формирование личностных ценностно-
смысловьц ориентиров и установок, системы
значимых социмьньD( и межличностньD(
отношений, личностных, регулятивньrх,
познаватеJтьньD(, коммувикативных действий
в процессе цел9направлеЕной двигательной
alктивности, способности их использования в
социальной, в том числе профессионмьной,

актике

Наб.шодение, проведение практических
занятий и самостоятельньIх рабоц
индивидуальные задания

готовность самостоятельно использовать
в трудовьIх и жизненньIх ситуациях навыки
профессиональной адаптивной физической

л,6 проведение праюических занятий и
сztмостоятельЕых работ, индивидуalльные
задания

Л.7 способность к
индивидуальной образовательной траектории
самостоятельного использования в трудовьD(
и жизненньD( ситуациях навыков
профессионапьной адаптивной физической

построению

ы

проведение практических занятий и
самостоятельных работ, иЕдивидуальЕые
задания

ность использования системы
значимьD( социальньD( и межличностньD(
отношений, ценностно-смысловых
установок, отражающих личностные и
гражданские позиции, в спортивной,
оздоровитеJIьной и физкульryрной
деятельности

Л.8 способ проведение прalктических
занятий и са}4остоятельньD( работ,
индивидуальные задапия

наблюдение,

ормирование навыков со,грудничества
со сверстниками, умение

л.9 ф

общаться и взаим одействовать в оцесс е

прод},ктивно
проведение практических

инди атIьные задания

наблюдение,
занятий

работ,и самостоятельньп

сIIип



физкульryрно-оздоровите
деятельности, учитыват

rьной и спортивной
ь позиции других

r{астников деятельности, эффекплвно
лик,гыкон

наблюдение, провсдение практических

занятий и самостоятельньIх работ,

иIrдивидуальные задания

и реЕIлизация ценностеи
безопасного образа жизни,

в физическом
само совершенствовании,

вительной деятельностьюспо ивно-оздо

занятиях

Л.10 принятие
здорового и
потребности

наблодение,
занямй и

проведение прalктических
самостолельньD( работ,

ные заданияи

Л.11 рление оказывать первую помощь при

зЕrвятиях спортивно-оздоровительной
деятельностью

наб.пюдение, устный опрос
вство ответственности п ед Родиной

наблюдение, устный опросЛ.l3 ютовность к служению Отечеству, его
защите
МЕТАIIРЕДМЕТНЫЕ

набrподение, проведение практических
занятий и саNrостоятеJьньD( работ,
индивидуальные задания

м,1 способность использовать
межпре.Ф{етные понятия и универсмьные
уrебные действия феry.лятивные,
познавательные, коммуникативные) в

познавательной, спортивной, физкульryрной,
оздо тельЕои и социаJIьнои п ке
М,2 готовность учебного сотрудничества с
преподаватоJIями и сверстникllNlи с
использованием специальньtх средств и
методов двигательной акгивности

наб.тшодение, выполнение самостоятельньгх

работ, индивидуальные за,дания

М.3 освоение знаний, полученных в процессе
теоретических, учебно-методических и
практических заrrятий, в области анатомии,

физиологии, психологии (возрастной и
нои экологии оБжспо

наблюдение, проведение практи
занятий и самостоятеJIьЕых
индивидуальные задания

ческих
работ,

м.4 готовность и сцособность к
сalмостоятельной информационно-
познавательной деятельности, вкJIючм
умение ориентироваться в различньrх
источниках информачии, критически
оценивать и интерпретировать информацию
по физической культуре, полrIаемую из

чных источников

набrподение, проведение самостоятельньrх

рабоъ индивидуа!lьные задания

М.5 формирование навыков участия в

разлиqньD( видatх соревновательной
деятельности, моделируощих
п ю подготово ессионмьн

наблодение, проведение са]t{остоятельньD(

работ, индивидуапьные задания

М.6 р{ение использовать средства
информационньгх и коммуникационных
технологий (далее 

- ИКТ) в решении
когнитивньD(, коммуникативных и
орг шзационных задач с соб.гподением
требований эргономики, техники
безопасности, гигиены, норм
ин о онной безопасности

наб.пюдение, проведение самостоятельньD(
рабоъ индивидуальные задания

ПРЕДМЕТНЫЕ

Л.12 патриотизм, уважение к своему Еароду,

Iвиi

DазJ ll



П.1 умение использовать разнообразные
формы и виды физкультурной деятельности
дJIя организации здорового образа жизни,
ilктивItого отдьD(а и дос}.га

наблюдение, проведение самостоятельньD(

рабоъ индивидуальные задания

П.2 владение современными технологиями

укреплениrt и сохранения здоровья,
поддержания работоспособности,
профилакгики предупреждения заболеваний,
связaшньD( с учебной и производственной
деятельностью
П.3 вJIадение основными способами
сilмоконтроJIя индивидуальньD( показателей
здоровья, рлственной и физической
работоспособности, физического раввития и
физических качеств

наб:подение, проведение

работ, иЕдивидуальные
опрос

самостоятель}IьD(
задания, устный

П.4 владение физическими упражяениями
разной функционаrrьной направлепности,
использование их в режиме уlебной и
производственной деятельности с целью
профилактики пере}томления и сохранения
высокой работоспособности

набrподение, проведение самостоятельньtх

рабоъ индивидуальные задания выполнение
контрольньж упражнений

П.5 владение техническими приемzlми и

двигательньlми действиями базовьтх видов
спорта, акгиввое применение их в игровой и
соревновательной деятельности, ютовность к
вьшолнению нормативов Всероссийскою
физкульryрно - спортивного комплекса
кГотов к труду и обороне> (ГТО)

наб.подение, проведение самостоятельньD(

работ, индивидуальные задания выполнение
контрольньD( упражнений

Планпрование учебных занятrlй с испо":IьзованIIем активных rr Ilн,герактивных форм и методов
обученrrя

N9

п/п
тепrа yчебного занятltя Кол-во

часов
Актllвtlые Il

IlнтерактIlвIIые

форuы rl
меI,оды

Формируемые
универсальные

учебные
действия

1 легкая атлетика. 1 презентация работа с Икт
2 Лыжнм подготовка. 1 презеIIтация работа с Икт
з гимнастика. 1 презеIIтация работа с Икт
4 Баскетбол. 1 презентация работа с Икт

1 презентация работа с Икт
6 Футбол 1 презентация работа с Икт

наб.тподение, проведение саI\rостоятельньD(

работ, ипдивидуальные задаяия

5 Волейбол.



Приложение 1

Оценка уровня физических способностей студентов

оценка
Юноши

Физические
способности

тест

Контрольное
упражнение

Возраст
лет

5 4 з 5 4 з
1 Скоростные Бег 30 м, с 18 4,4 и

выше 5 0-4 7

5,1-4,8 5,2 и
циже

4,8 и
5 9-5 3

5,9-5,з 6,I

2 Координационные челночный бег
3х 10 с

18 7,З и
выше

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

8,2 tl
ниже

8,4 и
выше 9 3-8

,7
9"7

210 170 16018 2з0 l95 180Прыжки в

с места
з

силовые
1050 90013001 l00130018 1500

бе м
6 минлтньй4 Выносливость

,7
12z05|2l5l8

см

Наклон вперед
из положения

Гибкость5

61з18 и
выше

4 ,,l

ниже
8и

ниже
1118 и

выше
Подтягивание

на высокой
перекJIадине,

на низкой
перекJIадине

е

Силовые6

N9

п.п

выше
9,3-8"7

I

Скоростно-
I;TliH



Приложение 2

оценка овня изической подютовленности юношей основного и по,щотовительного от еления

оценки в баллах
345

Тесты

б/вр14,01 2,з1. Бег 3 000 миIl сек
б/вр)ý ý 11 )

2. Бег на лыжах 5 км мин сек
б/вр52,04 053, Плавание 50 м мин сек

84. Приседание на одной воге с опорой о стену (кол

аз на ой ноге
l902з0 210с места с\{5.п ЫЖОК В ДТIИН ,7.5

\I6.Б осок набивного мяча 2 кг из-за юловы
lJ 117. Силовой тест-подтягивание на высокой

п азюцадине кол-во
,7

12 98. Сгибаяие и разгибание рук в упоре на брусьях
кол-во аз

8.37.з 8.09 национный тест-челночный бег 3х10 с
з7 510. Поднимание нот в висе до касаниJI перекJIадины

кол-во
9 8

,7.5
1 1. Гимнастический комплекс упражнений;
-1тренней гимнастики
-производственной гимнастики
-релаксационной гимнастики (из 10 ба,rлов)

оценка вня изической подготов.]енности де ек основного и подготовительного отделения
Оценки в баллах

5 4 з
Тесты

l1.0 б/вр1. Бег 2 000 (мин, сек)
2. Бег на лыжм 3 км (мин, сек) 19.0 21.0 б/вр

1,0 1.20 б/вр3. Плавание 50 м (мин, сек)
84. Приселание на одной ноге с опорой о стену (кол.

ра} Еа каждой ноге)
6 4

5. Прыжок в длину с места (см) l90 1,75 l60
6, Бросок набивного мяча 1 кг из-за юловы (м) 10 6.5 5.0
7. Силовой тест-подтягивание на низкой перекладине
(кол-во раз)

13 ll 8

8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях
(кол-во раз)

12 9 7

Координационный тест-чýлночный бег 3х10 (с)9. 8.4 9.з 9;7
1 l. Гимнастический комплекс упражнений;
-утренней гимнастики
-производственной гимнастики
-релаксационной гимнастики (из 10 ба,rлов)

0.9 0.7.5

510

6.59.5
8

13.0

0,8



Примечание. Упражнения и тесты по профессиональво-прикладной подготовке разрабатьваотся

кафедрами физическою воспитаниJI с учетом ,п,ц"ф"п" профессий (спечиа,lьвостей)

профессионального образования

требования к результатам обучення обучающихся специального учебного отделенпя

Уметь определить уровеЕь собственного здоровья по тестам,

Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и производственной

гимвастики.

Овладеть элементами техники движений: релаксационньD(, беювых, прыжковьIх, ходьбы на

лыжах, в плавании.

Уметь составлять комплексы физических упражнений дrrя восстановлениJI работоспособности

после }ъ,Iственного и физического утомления

. Уметь применять на праюике приемы массФка и с,t}{омассажа,

о овладеть техникой спортивньrх игр по одному из избранньтх видов,

о Повьтшать аэробную выЕосливость с использованием циклических видов спорта (терренкура,

кроссовой и лыжной подготовки).

Овладеть системой дьжательньD( упражнений в процессе выполнения движенИЙ ДЛЯ ПОвышениrI

работоспособности, при вьшолнении релаксационньrх упражнений.
Знать состояние своею здоровья, уметь составить и првести индивидуальвые занJIтиJI

.щигательной iжтивности.

о Уметь определять индивидуальную оптимальн},lо нагрузку при занятиях физическими
упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции.

. Уметь выполнять упрФкнения:

. сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для дев),Iхек - руки на опоре высотой до 50 см);

о подтягивание на перекладине (юноши);
о поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены

(левlrпки);

о прыжки в длину с места; бег 100 м;
. бег: юноши - 3 км, девушки - 2 км (без учета времени); -тест Купера -передвижение;
. п_]lавание - 50 м (без учета времени);
. бег на лыжм: юноши - 3 ro.r, девушки - 2 км (без yleTa времени).

12-минутное
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