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пояспительная записка

рабочм программа разработана в соответствии со следующими докр{ентами:
- Рекомендациями по организации получения среднего общего образования в пределrж

освоения образовательньD( программ среднего профессиона:Iьного образован ия на базе

основного общего образовilния с учетом требований федераlтьных государственных

ставдартов и полуrаемой профессии или специальности среднею профессионального

образования (письмо .Щепартамента государственной политики в сфере по,щотовки рабочrх
кадров и.ЩПО Минобрнауки России от l7.03.2015 г. No 0б256

(ФГАУ (ФИРО> 25.05.20l5 г. ) и их уточнениями и дополнениями, одобренными

Научно - методическим советом I]ПО и систем квалификации ФГАУ кФИРО> (протокол Nч3

от 25 мм 2017 п) с учетом примерЕой основвой образовательной программы среднею

общего образовalния одобренной решением федеральною учебно - методическою

обьединения по общему образованию (протокол от 28 июrrя 2016 г.) Nэ2.

-Методической разработки основной профессиона.пьной образовательной програruмы

кФИРо> 2016 г.

Содержание программы реarлизуется в процессе освоения обучшощимися основЕой
образовательной профессиональной программы подютовки квалифицироваяньтх рабочих,
служащих по профессии З8.01.0l Продавец, контролёр-кассир с получеЕием среднею
общего образования, разработанной в соответствии с требованиями ФГОС СПО.



1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОИ
ДИСЦИПЛИНЫ ФК.00 (Физическая

культ_чра)

1.1 Область применения рабочей программы
Рабочм программа учебноЙ дисциплины является частью рабочеЙ осЕовноЙ профессиональноЙ

образовательной программы подготовки квалифицированных рабочих, служащих ГБПоУ к

Красноармейское училище) по профессии 38.01.0r Продавец, контролёр-кдсспр
Рабочая прогрЕlI,1ма учебной дисциплины может быть использована дJIя

подютовки по програN.lме технического профиля.

1.2 Место учебной дисциплины в cTpylcrype ППКРС
Учебная дисциплина является диOциплиной общеобразовательною цикJIа в

соответствии с техническим профилем профессионального образования. Учебвая

дисциплина относится к предметной области ФГОС срелнего общего образования

<Физическм культура) общей из обязательных предметньй областей. Уровень
освоения учебной дисциплины в соответствии с ФГОС среднего общего образования.

Реализация содержания у{ебной дисциплины предполагает соблIодеяия принципа
строгой преемственности по отношению к содержанию курса кФизическм культура)
Еа ступени основного общего образования. В тоже время учебнм дисциплина
<Физическм культура) для профессионмьных образовательньD( организаций обладает
сап{остоятельностью и цельностью. Рабочм программа учебной дисциплины
кФизическм культура) имеет межпред\rетн},ю связь с ОУ! экология, ОБЖ. Изуrение

учебной дисциплины <Физическая культура) завершается промежуточной аттестацией
в форме дифференцированного зачёта в paмK.lx освоения ППКРС на базе основного
общею образования.

1.3 Результаты освоения учебной дпсциплины
Освоение содержания учебной дисциплины <Физическая культ)ра>

обеспечивает достижение обуrающимися след),ющих результатов:

Л.l готовность и способность обучающихся к са},rоразвитию и личностному са-
моопределению;

Л.2 сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и
обуrению, целенаправленному JIичностному совершеЕствованию двигательной
активности с вмеологической и профессионмьной направленностью, неприятию
вредньrх привычек: курения, употребления мкоюля, наркотиков;

Л.3 потребность к самостоятеJlьному использованию физической культуры как
составляющей доминанты здоровья;

Л.4 приобретение личного опыта творческого использовilния профессионально-
оздоровитеJьньtх средств и методов двигательной акгивности;

л.5 формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок,
системы значиМьD( социЕUIЬньD( и МежЛичностнЬж отношений, ЛичностнЬD(,
peryJUITиBHbD(, познавательньtх, коммуникативньIх действий в процессе
целенаправленЕой двигательной активности, способности их использования в
социальной, в том числе профессионмьной, практике;

Л.6 готовность сilмостоятельно использовать в трудовьD( и жизнеЕньD( ситуациях

. личвостных:



навыки профессиональной адаптивной физической культуры;

Л.7 способность к построению индивидуа'rьной образовательной траектории

самостоятельного использования в трудовьtх и хшзненньD( ситуациях навыков

trрофессиональной адатIтивной физической культуры;

Л.8 способность исподьзования системы зЕачимьD( социмьньD( и межлиlIностньж
отношевий, ценностно-смысповьrх установок, отрarкающих личноствые и гражданские
позиции, в спортивной, оздоровительной и физкульryрной деятельности;

Л.9 формирование навыков сотрудЕичества со сверстниками, умение продуюивно
общаться и взаимодействовать в процессе физкульryрно-оздоровительной и
спортивной деятельности, учитьIвать позиции других участников деятельности,
эффекгивно р.rзрешать конфликгы;

Л.i0 принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни,
потребности в физическом саN.rосовершенствовании, занятиях спорIивно_
оздоровительной деятельностью;

Л.1l умение оказывать первую помощь при занятиях
спортивно-оздоровительной деятельностью;

Л.12 патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственЕости
перед Родиной; Л. l З готовность к служению Отечеству, его защите;

метапредметных:

М.1 способность использовать межIIредметные понятия и универсмьЕые учебные
действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательвой,
спортивной, физкульryрной, оздоровительной и социмьной практике;

М.2 готовность уrебного соlрудttичества с преподавателями и сверстника},{и с
использовмием специальньD< средств и методов двигmельной активности;

М.3 освоение знаний, полученньrх в процессе теоретических, }.чебно-
методических и практических заrrятий, в области анатомии, физиологии, психологии
(возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ;

М.4 готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной

деятельности, включая умение ориентироваться в раlличньD( источниках информации,
критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре,
получаемую из разли!шых источников;

М.5 формирование навыков участия в различItых видах соревновательной

деятельности, моделирующих профессиона,тьнFо подготовку;
М.6 рление использовать средства информационньD( и комм)л{икациоявых

технологий (да:rее ИКТ) в решении когнитивньIх, коммуникативньD( и
организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности,
гигиены, норм информачионной безопасности;

предметных:
П.1 умение исцользовать р.внообразные формы и вилы физкультурной

деятельности дJuI организации здорового образа жизЕи, аюивного отдыха и досуга;
П.2 владение современньIми технологиями укреплениJI и сохранения здоровья,

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний,
связанньIх с учебной и производственной деятельностью;

П.3 владение основньIми способами caMoкoнTpojul индивидуальных покщагелей
здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и

физических качеств;
П,4 владение физическими упражнениями разной функционаьной



напраыIенности, использование их в режиме учебной и производственной

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой

работоспособности;
П.5 владение техническими приемами и двигательными действиями базовьur

видов спорта, iiктивное применение их в игровой и соревновательной деягелъности,
готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкульryрно - спортивЕою

комплекса кГотов к трулу и обороне> (ГТО).

В результате освоеЕия раздела обуrающийся должен:
Уметь:
Исподьзовагь физкульryрно-оздоровитель}rl,ю деятельностъ дJrя укреплениJI

здоровья, достижения жизненньD( и профессиональньо< целей;

Знать:
о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социаJIьном

развитии человека;

основы здоровою образа жизни

В процессе освоениJl учебной дисциплины у обучающихся должны формировать
общие компетенuии (ОК) и профессиональные компетенции (ПК)

код Наименование результата обучення

пк 1.1 Проверять качество, комплекгность, количественные характерисмки
непродовольственЕьж товаров

пк 1.2 Осуществлять подютовку, размещение товаров в торговом зале и выкладку на

торгово-технологи ческом оборудовани и

пк 1,3 Обслуживать покупателей и предоставJuIть достоверную информацию о качестве,

потребительских свойствах, требованиях безопаности и эксплуатиции

пк 1.4 Осуществлять контроль за сохранЕостью товарно-материмьньrх ценностей

oKl Понимать сущность и социrrльн}.ю значимость своей булущей профессии, проявJuIть

к ней устойчивый интерес

ок 2. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее

достижения, определенных руководителем
окз Анализировать рабочую ситуацию, осуществлJlть

контроль, оценку и коррекцию собственной
ответственность за результаты своей работы

текущий и итоговьй
деятельности, нести

ок4 Осуществлять поиск информации, необходимой для эффекгивного выполнения
профессиональньIх задач

ок5 Использовать информационно-коммуникационные технологии в профессиональной

деятельности
окб Работать в команде, эффекгивно общаться с коллегами, руководством, кJlиента},rи

(Jlt / Соблюдать правила реа,rизации товаров в соответствии с действlтощими
са}Iитарными нормамии правилalми, стандартal}.{и и правилами продажи товаров

ок8 Исполнять воинскую обязанностьв том числе с применением пол)ценных
профессиональньrх знаний (для юноцей)-

1.4. Количество часов Еа освоение программы учебной дисциплины:
МаКСИМа.'IьноЙ учебноЙ нагрузки обучаюцегося 80 часов, в том числе: обязательной аlдиторной учебной нагрузки
обl,чающегося 40 часа; самостоятельной работы обучающегося 40 часов,

I



2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ И

ТЕМАТИtIЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

2.1 Объем учебпой дисцIlплllны и виды учебной работы

Вид учебной работы объем часов
Максимlльная учебндя нагрузка (всего) 80
Обязательная аудпторная учебная нагрузка (всего) 10
В том .шсле:

Теоретические занятия
Учебно - тренировоtшые 40
Учебно - методические
Индивидуальный проект
Самостоятельная работа обучающегося (всего) 10
В том числе;
Подготовка докладов, рефератов по заданным TeMaLl с использованием
информационньrх технологий

2

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

з8

Итоговая работа проводится в форме зачёта



2.2 Тематический план и содержапие учсбной дисцпплины
ФК.00 <Физическая культурд> 3 курс

Наименование раздеJIов и
тем

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы
обучающихся

Кол. часов Уровень
освосния

l ) 3 4
Раздел l. Учебно-тренировочный. l

Тема 1.

Психофизиологические
основы учебного и
произвФдствеl|ноrо труда.
Средства физической
культуры в регулироваIrии
работоспособности.

Тема 2.
Физическая кульlура в
профессиоllалыrой
деятельности специалиста.

l 2Содержание учебного материала
1-2 Психофизиологическая характеристика будущей профессии и учебного

труда. Студентов профессиональных образовательных организаций.

.Щинамика работоспособности в учебном юлу и факгоры, её определяющие.
Основные причины изменения общего состояния студентов в период
зкзаменов. Критерии утомления.
Методы повышения эффекгивности производственною и учебного труда.
Значение мышечной релаксации, Ауготренинг и его использование дrrя
повышения работоспособности.

l

Лабораторная работа
Праrсгическое занятие
Контрольная рабоr,а
Внеаудиторная (самостоятельная) работа обучающихся 1

Содержание учебного материала
Самостояте.пьная работа.il! 1

Методы повышения эффективности производственною и учебного труда
Значение мышечной релаксации

l

з-4 'IЪма 1. Простейшие методики сilмооцеIlки работоспособности, усталости,
утомления и применения средств физической культуры дJIя их
направленной коррекции. Использования методов самоконц)оJIя,
стirндартов, индексов.

2

5-6 Тема 2. Меюдика составления и проведения самостоятельньrх занятий

физическими упраriшениями гигиенической и профессиональной
нzшравлешIости. Методика {lктивЕого отдщха в ходе профессиональной
деятельности по избранному нalпрarвлению.

2



leМa J. Массаж и самомассаж и изичсском и ствеIIном мJIсIIии.

8

Тема 4. Физические упрzDкнения д-llя профилактики и коррекции нарушения
опорно-двигательною аппарата. Профилактика профессиональньгх

заболеваний средствalми и методitми физического воспитания. Физические
упражнения дJlя коррекции зрения.

1

9 Тема 5. Составление и проведение комплексов утренней, вводной и
производственной п{мнастики с учетом налравления булущей
профессиональной деятельности студентов.

1

Лабораторная работа
Пракгическое занятие
Контрольная работа
Внеаудиторная (самостоятельная) работа обччающихся 1

Содержаняе учебного материала
2Самостояте.льная работа-}l!2

Индивидуальная оздоровительЕм программа двигательной акгивности с
учетом профессионarльной направленности.

2Самостоятельная работаМЗ
Техника безопасlrости при занятиях легкой атrrетикой
Равномерный бег 2 000 м-девушки, 3 000 м-юнопrи.
Самостоятельная работа}lЪ4
Коятрольный бег 2 000 м-девушки, З 000 м-юноши

2

2Самостоятельная работаj\!5
Прыжки в длину способом ((согнув ноги>l.
Контроль прыжков в длину способом ((согнув ноги)).

Пракr ичсскrлс ]аIIя,I Ilя
Содержание учебtrого матернала

2l0-1l Пракгическое запятие Jtl! 1-2
Упражнения для профилактики профессиона,тьных заболеваний
Упражнения в чередовании нzlпряжения с расслаблением, упражнения для
коррекции нарушений осанки, упражнения на внимtшие, висы и упоры,
упражнения у гимЕастической стенки.

212-1з Практическое занятие J\Ъ3-4

Упражнения для коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и
производствеЕной гимнастики.

внец,литорная (самостоятельная) работа обучающихся 4
Содержание учебного материала

Тема 3. Гимнастика.

2Самостоятоrьная работа.}{!б

l



Составление комплекса У[ражнения для проФилактики
tI ессионаJIьIIых заболеваний
Самостояте".rьная работаNэ7
Упражнения для коррекции зрения

2

Тема 4. Спортивные игры
(по выбору).

Практичсские заllятия 8 2 з
Содержание учебного материала
14_15 Праrсгическое занятпе Jф5-6

[Трием мяча одrrой рукой с после.цующим нападением и
перекатом в стороцу, на бедро и спину, прием мяча одной рукой
в падении вперед и последующим скольжением на груди-
животе. Нападающий удар.

2

1G1,7 Праr<гическое занятие М7-8
lЪrсгика нападения. такгика защиты

2

l8-19 Праrсгическое зднятие Jl!9-1 0
Игра по упрощенным правилам волейбола.

2

20-2l Праrсr,ическое заняI,ие Nsl 1 - l2
Игра rI<l правилам

2

Впеаудиr,орная (самосr,оятельпая) рабоr,а обучаrощихся tl
Со7lср;капис учебrIого маr,ериазIа

Самостояте,лlьная работаЛ!8
Прием мяча одной рукой с последующим нападением и
перекатом в сторону, на бедро и спи}ry, прием мяча одной рукой
в падении вперед и после.цующим скольжением на груди-
животе. Нападающий удар. l

2

Самостоятелыrая работаJ\i9
Такги ка нападения, тактика :]ащиты

2

Самостоятельная работаNоl0
Игра по упрощенным правилам волейбола.

2

Тема 4.1 Волейбол

Самос,r,оятельная работаNэ11
Игра по правилам.

2

Практические занятпя 4
Содержание учебного материала

Тема 4.2 Ручной мяч

22-2з Пракгическое занятие J\Ъ13-14
Техника безопасности. Перелача и лоыu мяча в цюйках.

2

2,з



l lередача и ловля мяча с отскоком от площадки.
Бросок мяча из опорного положения с сопротиыIением защитника
Пс мяча.
Практическое здня,rие Лil5-16
Техника безопасности. Выбивание и отбор мяча
Такгика игры. CKpecTrroe перемещение,
llодстраховка.
Нападение. Контратака.

2

Внеаулитор пая (самостоятелыrая) работа обучающихся 4
Содержание учебного материала

Самостоятельная работаЛЪ12
Бросок мяча из опорною положения с сопротивлением защитника.
п мяча.

2

Самостоятельная работа.}li 13
Тактика игры. Скрестное перемещение.
Подстраховка.
Нападение. Кон 11.-г:iка

2

Праr<гические занятия 4 2,з
Содержаlrис учебного материала
26-27 Пракгическое занятие Jl!l 7-18

Такгика защиты, тактика нападения. Игра по упрощенным
правилatм

2

Пракгпческое занятие М19-20
Игра по упрощенным правилам lla площадках разIIых размеров
и апо 1Il]илalм

2

Вrlсауд иторная (самостоятельпая) работа обучающихся 4
Содержанис учебного материала

Самостоятельная работаJ{}1 4'IЪктика защиты, тактика нападения Игра по упрощенным
правилам

2

Самостоятельная работа}&l 5
Игра по упрощенным правилам на llлощадках разных размеров

авиламИгра по пр
2

Виды спорта поТема 5
выбору.

Практические занятия бТема 5.1
гпмндстика,

Атлетическая
работа на Содержан ие учебного материала

24-25

28-29

Тема 4.З <Dуr,бол.

2



,rренажсрах. JU-J l llракгическое занятис Л!r2 l-Z2
Круговой метод тренировки дJu развития силы основньtх мышечIlьtх групп
сам ииз сзиIIы.

2

2з2-зз Пракгическое занятие J&23-24
Круговой метод тренировки дJuI развития силы основньrх мышечных групп
с гантелями, гирей.

34_з 5 Пракrическое занятис J\Ъ25-2б
Круговой метод тренировки для развития силы ocHoBHbD( мышечI{ьtх групп
со штангой.

Внеаудиторная (самосrоятельная) работа обучающихся
Содержание учебного материала

2Самосгояте.гlьная работаЛ}16
Круговой метод тренировки для развития силы основньrх мышечньD( групп
с амортизаторами из резины.

2Самостоятelrьная работа.Лl} 1 7
Круговой метод тренировки дJIя развития силы основньrх мышечньrх групп
с гантелями, гирей.
Самостояте.rrьная работаЛlt 1 8

Круговой метод тренировки для развития силы основньIх мышечньв груIlп
со штангой.

2

Праrстические занятия 2 2,з
Содержание учебного материала

2з6-з7 Пракгическое занятие .Jtl}27-28

Современные методики дьD(ательной гимнастики (Лобановой-Поповой,
Стрельниковой, Бутейко).

2Вrrеаудиторlrая (самостоятельuая) рабоr,а обучающихся
Содсржание учебного материала

2

Тема 5.2 {ыхательная
|,имIlас,I,ика.

Самостоятечrьная работаJ\!1 9
Современные методики дыхательной гимнастики (Лобановой-Поповой,
Стрельниковой, Бlтейко).

2 ,1Пракгические занятпя
Содержание yчебного материала

Пракгическое запятие J\!29-30
Техника безопасности при занятии спортивной аэробикой.
Комбинация из спортивно-гимнастических и акробатических элементов

l3 8-з9

140 Зачёт
2

Тема 5.3 Спортивная
аэробика.

Внеаудrтторная (самостоятельная) работа обучающихся

2

6



нис
2Самостоятельная работа}iЪ20

Комбинация из спортивно-гимнастичеоких и акробатических элементов.
Зачёт 1

40обязательная рrrая учебная наI,рузка (вссго)
Щце4rлиторная (самостоятельная) работа обучающихся (всего) 40



2.3. Содержание профильной составляющей

!ля профессии 38.01.0l Продавец, контролёр-кассир
профильной состав.пяющей, для раздела Nэ1 Теоретический, 

""-oic" "пaдЬщr" д"даюические
единицы.

1. Теоретический

1.1.1. Тема 1. Введевие, Физическая
обшекульryрной и профессиональной
стулентов СПО.

культура в
подготовке

1,1.2. Тема 2, Основы здорового образа жизни
Физическая культура в обеспечении здоровья.

1.1.3. основы мЕтодики самостоятельных занятий

физическими упрФкнения м и.

1.1.4. Са-моконтроль, его основные методы,
показатели и критерии оценки.

Еоретический материaш имеет оздоровитеJIьную и
профессионаrьнуо направленность. Его освоение
способствует формированию мировоззренческой
системы научно-практических основ физической
культуры, осознание значения ЗОЖ и двигательной
tlктивности в профессиональном росте и адiштации
к измеIlяющемуся рынку труда.
Современное состояние физкульryры и спорта.
Физическая культура как один из факгоров
здорового образа жизни. Основные понятIrI в

физическом воспитании. Роль физическм культ}?ы
в формировании личности. Особенности
оргalнизации физического воспитаншI НПО,
валеологическая
н€шравленность,

и профессиональная

Здоровье человека, его ценность и значимостъ дJIя
профессиона,rа, Взаимосвязь общей культуры
личности и его образа жизни. Современное
состояние здоровья молодежи. Ли.пrое отношение к
здоровью K.lK условие формирования здорового
образа жизни. .Щвигательная активность. Влияние
экологического фактора ца здоровье человека. О
вреде курения, алкоголизма, наркомании и
профилактика. Рациональное питание. Режим в
трудовой деятельности. Активный отдых.
Профилактика профзаболеваний.
Мотивация и целенЕшрtlвленность самостоятельЕьD(
заrrятий, их формы и содержание. Оргшlизация
занятий физическими упрaDкнениJIми разлиаIной
направленности. Особенности сall4остоятельных
занятий для юношей и девушек. основные
принципы построения Са]чtОСТОЯтельньIх заgжттй и
их гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки
утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты
дJUI опред9лениJI оптиммьной индивидуальной
нагрузки.
,.Щиагностика и самодиагностика сосmяния
организма при регулярвых занятиях физическими
упражнениями и спортом. Врачебный контроль, его
содержание. 4 Самоконтроль, ею основЕые мотоды,
покaватели и критерии оцеЕки. Коррекция
содержания и методики завятий физическими
упр,DкнеЕиями и спортом по результатtlм
показателей контроля.
Психофизиологическая характеристика будущей
профессии и учебного труда. Сryлентов
профессионмьных образовательных организаций.
Дцналлика работоспособности в уrебном юду и
факгоры, её определяющие. OcHoBHbie причины
изменения общею состояния ентов в пе од

т

1.1.5. Психофизиологические основы учебного и
производственного труда, Средства физической
культуры в регулировании работоспособности,



1.1.б. Физическщ культура в профессиональной
деятельности специалиста.

зкзаменов. Критерии утомления, Методы
повышения эффеюивности производственного и

учебного трула. Значение мышечной релаксации,
Аутотренинг и его использование.
Личнм и социально-экоЕомическая цеобходимость
специа,rьной адаптивной психофизической
подготовки к труду. Оздоровительные
профилированные методы физического воспитания
при занятиях р&}личными видами двигательной
активности. Профилаюика профессиональньп<
заболевмий средствill,tи и методами физического
воспитания. Тестирование состоявия здоровья,
двигательньD( качеств, психофизиологических
функций, к которьlм профессия (специальность)
предъявляет повышенные требования.

Составляющей для аздела Лb2 Методический, яв,ru{ются сл щие дидактические единицы:
2. Методический.
2.1.1. Тема 1. Простейшие методики сal}tооценки

работоспособности, устitлости, утомления и
примевеЕия средств физической кульryры дtя их
направленной коррекции. Использования методов
самоконтроля, стандартов, индекоов.
2.2.1. Тема 2. Методика состitвления и проведениJI
самостоятельньIх занятий физическими
упражнениями гигиенической и профессиональной
направленности. Методика активного отдьD(а в
ходе профессиопальной деятельности по
избранному направлению.
2,З.1. Тема З. Массаж и с.lмомассаж при
физическом и умственном утомлении.
2.4.1. Тема 4. Физические упражнения дJIя
профилактики и коррекции нарушения опорно-
двигательного аппарата. Профилактика
профессионмьньrх заболеваний средства},rи й
методами физического воспитания. Физические
упражнения дJUI коррекции зрения.
2,5.1. Тема 5. Составление и проведеЕие
комплексов утренней, вводной и производственной
гимнастики с учетом направлениJI будущей
uрофессиональной деятельности студентов.
2.6.1. Тема 6. Методика оцределения
профессионально значимых
психофизиологических и двигательньD( качеств на
основе профессиограммы специалиста.
Спортограмма и профессиограмма.
2.7.1. Тема 7, Самооценка и анализ выполнения
обязательньтх тестов состояния здоровья
общефизической подютовки. Методика
самоконтроля за уровнем р&}вития
профессиона,rьцо значимьD( качеств и свойств
JтичЕости.
2.8.1. Тема 8. Индивидуальная оздоровительнаrt
программа двигательной активности

ессионмьной нап авленности.п
с ччетом

Учебно-методический материал содержит
описание методов и способов физкульryно-
спортивной деятельности для достижения
учебньп<, профессиональных и жизненньп< целей
личности.



Составляющей аздела Ns3 Учебно- ени вочныи являются сл щие дидактические единицы:
3. Учебно-тренировочный.
3.1. Тема 1.Легкая атлетика. Кроссовая подютовка

3.2. Тема 2. Лыжная подготовка

З,4, Тема 4. Спортивные игры. (баскетбол,
волейбол, руrной мяч, фрбол).

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

3.5.2. Тема 5 .2. ,Щьп<ательная гимнастика

3,5,3. Тема5.1. Атлетическая гимнастикц работа на
треЕФкерах.

3.3. Тепrа 3. Гимнастика.

Легкм атлетика и кроссовм подготовка решают
задачи поддержания и укрепления здоровья,
способствуот развитию выносливости, быстроты,
скоростно-силовьIх качеств, упорства, трудолюбия,
внимания, восприятия, мышления.
Лыжная подготовка решает оздоровительные и

профессиона.ltьные задачи, задачи Еtктивного
отдьD(а; увеличивает резервные возможЕости
организма, повышает защитные функции,
совершенствует физические качества, упорство в
достижеЕии цели.
Гимнастика решает профилирутоrцие,
оздоровительные и профилакгические задачи.
Развивает силу, выносливость, координацию,
гибкость, равновесие, сенсоторику.
Совершенствует личяостные качества
профессионала.
Спортивные игры позвоJuIют улучшать
профессиона;rьнlто двигательЕ}.ю подютовку,
укрепJIять здоровье, рЕввивать координацию,
ориентацию в пространсве, скорость реакции,
увеличивать двигаIельную активность, силовlто и
скоростную выносливость, взрувнуlо силу,
развивает личностные качества а также групповое
взммодействие.

Спортивнм аэробика развивает чувство темпа,
ритма, координацию движений, гибкость, силу,
выносливость.

.Щыхательнм гимнастика ул)пiшает рабоry
основньtх функциональных систем организмц
дьо<ательной и сердечно-сосудистой систем,
позволяет увеличить жизненную ёмкость лёгких.
Атлетическая гимнастикq работа на тренажерах

решают задачи коррекции фигуры,
совершенств}.ют дифференцировку силовьD(
характеристик движений. Регуляцию мышечного
тонуса, развивает абсолютную и относительную
силу избранных гршп мышц.



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ3.1. Требованиякминимальномуматериально-техническомуобеспечению

Все помещения, объекгы физической культуры и спорта, места дJUI занятий
физической подютовкой, которые необходимьi дл" рa-raчцrп учебной дисциIшrины<Физическая культураD, должны бьпь оснащены соответствующим оборудоваЕием и
инвентареМ в з;lвисимости от изучаемьП разделов программы и видов спорта, Все объекгы,
которые использ},ются при проведении занятий по физической культ}?е, должны отвочать
действующим сaнитарным и лротивопожарным HopMalM.

Оборулование и инвентарь спортивного зала:, стенка гимнастическм; перекладина навеснм уЕиверсальнarя для стоItки гимяастической;
гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, брусья, бревно, конь с
рr{кztми, конь для прыжков и др.), ценажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты
гимнастические, канат, шест для лазaшия, канат д,ш перетягивания, стойки дrя прыжков в
высоту, перекJIадина для прыжкоВ в высоту, зона приземления для IIрыжков в высоту, беговая
ДОРОЖКа, КОВеР бОРЦОВСкиЙ или татами, скiжалки, палки гимнастические, мя.rи набrвные,
мячи дJuI метания, гантели фазные), гири 16, 24, З2 кг, секундомеры, весы напольные,
ростомер, динаI\.!ометры, приборы для измерения давления и др.;

. кольца баскебольные, щиты баскетбольЕые, рамы для выноса баскетбольного Iщ{та или
стоЙки баскетбольные, защита для баскетбольного uшта и стоек, сетки баскебольные, мJtчи
баскетбольные, стойки волейбольные, защита для волейбольньгх стоек, сетка волейбольнм,
антенны волеЙбольные с карманами, волеЙбольные мrlчи, ворота дrrя мини-футбола, сетки
ДъI ВОРОт мини-фУтбольньгх, гасители,Iця ворот мини-фlтбольных, мяtм дrя мини_футбола
и ДР.

Открытый стадион широкого лрофиля:
. стойки для прыжков в высоту, перекJIадина для прыжков в высоту, зона приземлениrI дJIя
прыжков в высоry решетка для места приземления, указатель расстояний для тройного
прыжка, брусок отталкивания для прыжков в дIиt{у и троЙного прыжка, тlрник ули.шый,
брусья уличные, рукоход уличный, полоса цреIIятствий, ворота фlтбольные, сетки для
футбольньrх ворот, мячи фlтбольные, сетка дJu{ переноса мячей, колодки стартовые, барьеры
для бега, стартовые флажки или стартовый пистолеъ флажки красные и белые, пмочки
эстафетные, гранаты учебные Ф-l, круг дJuI метания ядра, упор дJuI ноц дJuI метаниlI ядра,
ядра, указатели даtlьности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, нагрудные номера, туrибы
<Старт--Финиш>, <Поворот>, рулетка металлическм, мерньй шнур, секундомеры,

В зависимости от возможностей, которыми располагают профессионаьные
образовательные организации, для реализации учебной дисциплины <Физическм культура>
в пределах освоения ОПОП СПО на базе основною общего образования с получонием
среднего общею образования мог},т быть использованы:
. тренФкерный зirл;
. плавателъный бассейн;
. льDкнаJl база с лыжехраниJIищем;

. специаJIизировrlнные спортивные залы (зал спортивных игр, гимнастики, хореографии,
единоборств и др.);

. открьIтые спортивные площ4дки для занятий: баскетболом, бадминтоном, волейболом,
теЕнисом, мини-фlтболом, хоккеем ;

. фlтбольное поле с заNrкн}той беговой дорожкой, секторами для прыжков и метаний.
В зависимости от возможностей материально-технической базы и на:rичия кадрового

потенциала перечень уrебно-спортивного оборудования и инвентаря может бьпь дополнен.
.щля проведения 1..rебно-мgгодических занятий целесообразно использовать комплект мультимедийного и
коммуникационного оборудования: элекгронные носители, компьютеры д,Iя аулиторной и внеаулrгорной рабсrш



З.2. Информачионноеобеспечепиеобучения

Бишаева А.А. Физическм культура: учебник дJuI студентов профессиональньur
образовательньrх организаций, осваивающих профессии и специальности СПО. -М., 2017

Бишаева А.А. Физическм культура: элеюронный учебник дJu{ студентов
профессионапьньrх образовательных организаций, освмвающих профессии и специальности
спо._м.,20t7

Об образовании в Российской Федерации: федер. закон от
29.12.2012 Nр27З-ФЗ
внесеЕными Федеральньь.l з.lконом от 04.06.2014 ]ф 145-ФЗ, в ред. от
03,07.2016, с изм. от 19.12.2016.)

Приказ Министерства образования и науки РФ от 3l декабря 2015 r N 1578 "О
внесении изменений в федеральньй юсударствеЕный образовательный стандарт среднею
общею образовllниJI, утвержденный прик.вом Министерства образования и науки
Российской Федерации от 17 мая 2012 г. N413"

Примернм основяlu образовательнм программа среднего общего образования,
одобреннм решением федерального учебно-методического объединения по общему
образованию (протокол от 28 июня 2016 г. Nэ 2/16-з).
l48-ФЗ, с изм., вЕесенными Федера",rьньIм законом от 04.06.2014 Nч 145-ФЗ). Приказ
Министерства образования и науки РФ кОб утверждении федерального государственного
образовательного стандарта среднею (полного) общего образования> (зарегистрироваЕ в
Минюсте РФ 07.06.2012 N9 24480).

Ns 4l3 -еб }тверждении федермьного государственного образовательяого стаIrдарта
среднею (полного) общего образованияl>.

Бuлuаева l, l. Профессионilльно-оздоровительЕilя физическая культура сryдента: учеб.
пособие. - М., 20l3._

Лutпвuнов А. А., Козцов А. В., Ивченко Е. 8. Теория и методика обу{ения базовьш.l видам
спорта. ГLпавание. - М., 2014.

MupoHoBa Т- И. Реабилутация социtlльно-психологического здоровья детско- молодежньD(
групп. - Кострома, 2014.

Интернет-ресурсы
www. minstm. gov. rч (Официальный сайт Министерства спорга Российской Федерации).
wrvw. edu. ru (Федеральный портм кРоссийское образование>).
www. olympic. гч (Официальный сайт олимпийскою комитета России).
www. goup3244l. naTod. ru (сайт: Учебно-методические пособия <общевойсковая
подютовкаD. Наставление по физической подютовке в Вооруженных Силах Российской
Федерации (НФП-2009).



4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ
с ины

Формы и методы контроля и оценки
енияз .-IbTaToB о

Результаты обучения (освоенные уNtения,
оенные знаrIия

ЛИЧНОСТНЫЕ
Наблюдение, проведение практических
занятий и самостоятельных работ,
индив ные задания

Л.1 готовность и способность обучшощихся к
саморазвитию и личностному са-
моопределению

Наблюдение, устный опросЛ.2 сформированность устойчивой
мотивации к здоровому образу жизни и

об)^rению, целенаправленному личностному
совершеЕствованию двигательной
активности с вilлеологической и

профессиова:tьной направленЕостью,
неприятию вредньD( привычек: к)?ения,
употребления аJIкогоJul, яаркотиков

Устньй опрос, выполнение самостоятельной

работы
Л.3 потребность к самостоятельному
использовaшию физической кульryры как
составляющей доминанты здоровья
Л.4 приобретение личною опыта творческого
использования профессионально-
оздоровительных средств и методов
двигательпой активности

Устньй опрос, выполнение самостоятельной

работы

Л,5 формирование личностньD( ценностно-
смысловьD( ориентиров и установок, системь!
значимых социальных и межличностных
отношений, JIичностных, регулятивных,
познавательньtх, коммуникативньн действий
в процеасе цел9налравленной двигательвой
активности, способности их использования в
социмьной, в том числе профессиональной,
практике
Л.6 готовность сalNtостоятельно использовать
в трудовьtх и жизненньtх сиryациях навыки
профессиональной адаптивной физической
культуры

проведение праюических занятий и
самостоятельньD( рабоц индивидуальные
задания

Л.7 сцособЕость к построению
индивидумьной образовательной траектории
сalмостоятельного использованиJI в трудовых
и жизненньtх сиryациях навыков
профессиональной адаптивной физической
культуры

проведение практических занятий ц
сal{остоятельньlх работ, индивидуальные
задания

л.8 способность использования системы
значимьD( социalльных и межличностньIх
отношений, цеЕностно-смысловьD(
установок, отрiDкllющих личностные и
граждalнские позиции, в спортивной,
оздоровительной и физкульryрной
деятельЕости

наблюдение, проведение практических
занятий и самостоятельных рабоц
индивидуzulьные заданиJI

Л.9 формирование навыков сотряничества
со сверстниками, умение продуктивно
общаться и взаимодействовать в процессе

наблюдение, проведение практических
занятий и самостоятельных работ,
индивидуальные задания

Наблюдение, проведение праюических
заrrятий и самостоятельньIх работ,
индивидуальные задЕшия



физкультlрво-оздоровительной и спортивной
деятельности, учитывать позиции других
участников деятельности, эффективно

Л.10 принягие и реЕlлизация ценностей
здорового и безопасного образа жизни,
потребности в физическом
самосовершенствовании, занятил(
спортивно-оздоровительной деятельностью
Л.1 1 умение оказывать перв}.ю помощь при
занJIтиях спортивно-оздоровительной
деятельностью

наблюдение, проведение практических
занятий и самостоятельных работ,
индивидуальные задaшия

Л. l2 патриотизм, увalкение к своему народу,
чувство ответственности перед Родиной

наблюдение, устный опрос

Л.13 ютовность к служенйю Отечеству, его
защите
МЕТАIIРЕДМЕТНЫЕ
м.1 способность использовать
межпредметные понятия и универсiulьные
учебные действия фегулятивные,
познalвательные, коммуникативные) в
познавательной, спортивной, физкультурной,
оздоровитеJ]ьной и социа,rьной праюике

наблюдение, проведение пракгических
занятий и самостоятельньtх работ,
иIlдивидуаJIьные задания

М.2 ютовность учебного сотрудничества с
ПРеПОДZВаТеJUIМИ И СвеРСТНИКаI\.lИ С

использованием специalльньtх средств и
методов двигательной аюивности

наблюдение, выполнение самостоятельньD(
рабо1 индивидуаJIьные задания

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

физиологии. психологи и (возрастной и

спортивной), эко-rогии, ОБЖ

наблюдение, проведение прaiктических
занятий и сilмостоятельньIх рабоъ
индивидуarльные задания

м.4 готовность и способность к
самостоятельвой информационно-
познавательной деятельности, вкJIючм
}ъ{ение ориентироваться в разлитIньD(
источникм информации, критически
оценивать и интерпретировать информацию
по физической культуре, получаемую из
различItьD( источников

наблюдение, проведение самостоятельньD(

работ, индивидуальЕые задания

М.5 формироваrrие навыков участия в

разлитIньD( вид€rх соревновательной
деятельности, моделирующих
профессиональн}.ю подготовку

наблюдение, проведение самостоятельньrх

рабоъ индивидуальные задания

М.6 }ъ{ение использовать средства
информационньж и коммуникационньD(
технологий (дшее 

- 
ИКТ) в решении

когнитивньD(, коммуникативItьD( и
организационньD( задач с соблюдением
требовaшиЙ эргономики, техники
безопасности, гигиень1, Еорм
информационной безопасности

наблюдение, проведевие сalN{остоятельньD(

рабоъ ивдивидуальные задания

ПРЕДМЕТНЫЕ

рaврешать конфликты
наблюдение, проведение практическID(
заrrятий и сalJr{остоятельньD( работ,
индивиду(UIьные зад€шия

наблюдение, устный опрос



активного отдьжа и до га

наблюдение, проведение са]\.lостоятельЕьD(

рабоъ ивдивидуальные задаI{ия

П,2 владение современными технологиями

укрепления и сохрllнения здоровья,
поддержания работоспособности,
профилактики предупреждения заболеваний,
связанньш с учебной и производственной
деятельностью

наблюдение, проведение са.}.rостоятельных

работ, индивидуarльные задiшия

п.3 владение основными способами
caмoкoнTpoJul индивидуarльньD( показателей
здоровья, умственвой и физической
работоспособности, физическою рaввития и

изических качеств

наблюдение, проведение

рабо1 индивидумьные
опрос

самостоятельЕьD(
задаЕия, устньй

П.4 владение физическими упрапснениями
разной функциона"rьной направленности,
использовrшие их в рехшме учебной и
производственной деятельности с целью
профилактики переутомления и сохранения
высокой работоспособности

яаблюдение, проведение самостоятельньD(

работ, индивидуальные задания выполнеЕие
контрольных упражнений

П.5 владение техническими приемами и
двигательными действиями базовых видов
спорта, активное применение их в игровой и
соревновательЕой деятельности, готовность к
выполнению нормативов Всероссийскою
физкультурно - спортивного комплекса
кГотов к трlду и обороне> (ГТО)

наблюдение, проведеЕие самостоятельных

работ, индивидумьные задаЕия выполнение
контрольных упражнений

Планпрование учебных занятий с использованием активпых и интерактивных форм и методов
обучения

лъ
пlп

Тема учебного занятIlя Активные и
пнтерактивные

формы и
}rетоды

Формируемые
универсarльные

учебные
действия

1 легкм атлетика. l презентация работа с Икт
2 лыжная подготовка l презентация работа с Икт
з гимнастика. презентация работа с Икт
1 Баскетбол. 1 презентация

Волейбол 1 презеItтация работа с Икт
6 Футбол l презентация работа с Икт

П.1 уItrение использовагь разнообразные
формы и виды физкульryрной деятельности
для организации здорового образа жизни,

Кол-во
часов

I

I

ll
работа с Икт

5



Приложение 1

Оценка уровня физических способностей студентов

J,lЪ

п.п
Контрольное
упрФкнение

(тест)

Возраст
лет

оценка
Юноши Девушки

5 4 J 5 4 з

1 Скоростные Бег 30 м, с l8 4,4 и
выше

5,1_4,8
5,0-4,7

5,2 и
Еиже

4,8 и
выше

ýо-ý1
5,9_5,3

6,1

2 Координационные челночньй бег
3х10 м, с

l8 '7,3 и
выше

8,0_7,7
7,9-,l,5

8,2 и
Еиже

8,4 и
выше

9,з-8"7
9,з-8,,7

9
,7

3 Скоростно-
силовые

Прыжки в

длину с места
18 230 180 210 l70 160

4 Выносливость 6 минlтный
бец м

18 l500 lз00 1 100 1300 1050 900

5 Наклон вперед
из положениJl

стоя, см

18 15 5 20 12 1

6 Силовые Подтягивание
на высокой

переклад]не,
на низкой

перекJIадине
(девlrцки)

l8 и
выше

11 8и
ниже

4и
ниже

18 и
выше

13 6

Физические
способности

195

Гибкость |2



Приложение 2

оценка овня изической подгото влеЕности юношей основного и пq вительного отделения
оценки в бмлах

345
Тесты

бlвl4,0l L,J1. Бег 3 000 ]!{и l] сек
бlв25 )2. Бег на лыжах 5 км мин сек

52 045 03. Плавание 50 м мин, сек
5104. Приседание на одной ноге с опорой о стену (кол

на кrDкдой ноге
l90с места см5.п ыжок в дли
6,59.5 7.56.Б осок набивного мяча 2 кг из-за головы N,I

l]11137. Силовой тест-подтягивание на высокой
адине коJI_вопе

9 7|28. Сгибание и разгибание р}к в упоре на брусьях
кол-во аз

8.0 8.з^l.з9. Коо инационный тест-челночньй бег 3х 1 0 с

7 5 310. Поднимание нот в висе до касания перекладины
Ko-,I-Bo

9 8 7.51 l. Гимнастический комплекс упражнений;
-утренней гимнастики
-производственной гимЕастики

онной гимнастики из 10 баллов

оценка вня изической подютовленности де ек основного и подготовительного еJlения

Примечание. Упражнения и тесты по профессионzutьно-прикладной подютовке разрабатываются
кафедрами физического воспитания с учетом специфики профессий (специальностей)

профессионального образования

оценки в баллах
5 4 з

Тесты

l 1.0 13.0 б/вр1 , Бег 2 000 (мин, сек)
21 .0 б/вр2. Бег на лыжах 3 км (мин, сек)

1.0 1,20 б/вр3. Плавание 50 м (мин, сек)
8 44. Приседание на одной Еоге с оцорой о стену (кол.

раз на каждой ноге)
5. Прыжок в длину с места (см) l90 |,75 160

6. Бросок набивного мяча 1 кг из-за го,-tовы (rt) 6.5 5.0
7. Силовой тест-подтягивание на низкой перекладине
(кол-во раз)

11 8

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

|2 7

9. Коорлиначионный тест-челночньй бег 3xl0 (с) 8.4 9,з 9.7
1 1. Гимнастический комплекс упражнений;
-утренней гимнастики
-производственной гимнастики
-релаксационной гимнастики (из 10 баллов)

0.9 0.8 0.7.5

б/вр
8

2102з0

19.0

6

l0
lз

9



требования к результатам обучения обучающихся специального учебного отделения

о Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам,

о Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений угренвей и производственной

гимнастики.

. овладеть элемент,lN{и техники движений: релаксационньтх, беговьтх, прыжковьD(, ходьбы на

лыжах, в плавании.

Уметь составлять комплексы физических упражнений для восстаЕовления работоспособности
после уDлственною и физического утомлеЕия.

о Уметь примешIть на практике приемы MaccEDKa и cElмoMaccalKa.
о овладеть техникой спортивньD( игр по одному из избранньл< видов.
о Повышать юробную выносливость с исцользовЕшием циклических видов спорта (террепкура,

кроссовой и лыжной подготовки).

Овладеть системой дьD(агеJIьньD( упражнений в процессе вьшолнения движений для повышения
работоспособности, при выполнении релаксационньD( упражнений.
Знать состояние своего здоровья, }ъ{еть составить и провести индивидумьные зашIтия
двигательной активЕости.

. Уметь определять индивидуальн),ю оптимальную нагрузку при зilнятиях физическими
упражнениями. Знать основные принципы, методы и фаrсгоры ее регуJuIции.

. Уметь выпол!{ять упрФкнения:. сгибание и выпрямлевие р}к в упоре лежа (для девушек - руки на опоре высотой до 50 см);

. подтягивашие на перекладине (юноши);о поднимание ryловища (сед) из положевия лежа на спине, руки за юловой, ноги закреплены
(левушки);

a

о прыжки в длину с места; бег 100 м;
. бег: юноши - 3 км, дев}.шки - 2 км (без учета времени); -тест Купера - 12-минугное

передвижение;
. плавание - 50 м (без yleTa времени);
о бег на лыжах: юнопrи - 3 км, девушки - 2 км (без учета времени).
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