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пояснительная записка

Рабочая программа разработана в соответствии со следующими докуIlrентами:

Рекомендациями по организации полrlения среднего общего образования в пределах

освоения образовательньж програ},tм среднего профессиона"rьного образования на базе

основного общего образова}tия с учетом требований федера-lьных государственных

стандартов и полулаемой профессии или специаJIьности среднего профессионального

образования (письмо ,Щепартамента государственной политики в сфере подготовки рабочих

кадров и [ПО Минобрнауки России от l7.03.20l5 г. Ns 06 256

(ФГАУ (ФИРО) 25.05.2015 r ) и их уточнениями и дополнениями, одобренньь.lи

HayrHo - методическим советом I_{ПО и систем квмификации ФГАУ кФИРО> (протокол Nl3

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

общего образования одобренной решением федерального учебно - методического

обьединения по общему образованию (протокол от 28 июня 20l б г.) Nч2.

-Методической разработки основной профессиональной образовательной программы

<ФИРо> 2016 г.

Содержание програIrмы реаJIизуется в процессе освоения Об1..rаюцимися основной

образовmельной профессиональной программы подготовки квьтифицированньrх рабочих,
слlжащих по профессии 15.01.05 Сварщик (ручпой и частично механизированной

сварки (наплавки).



1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОИ
ДИСЦИПЛИНЫ ФК.00 (Физическая

r\ТЛЬТУРа)

1.1 Облаgrь применения рабочей программы
Рабочая программа уrебной дисциплины явJuIется частью рабочей основной

профессиональной образовательной программы подготовки квмифицированньD(

рабочих, сл}rкащих ГБПОУ кКрасноармейское профессиона"ть}rое училищеD по

профессии 15.01.05 Сварщик (ручной и частичцо механшзированной сварки
(наплавки). Рабочая программа уrебной дисциплины может быть использована для

подютовки по прогрilмме технического профи.пя.

|.2 Место учебной дисциплины в структуре ППКРС
Учебная дисциплина является дисциплиной общеобразовагельвого цикпа в

соответствии с техническим профилем профессионального образования. Учебнм
дисциплина относится к предметной области ФГОС средвего общего образования

<Физическая культураD общей из обязательньrх предметньD( областей. Уровень
освое}iия у*ебной дисциплины в соответствии с ФГОС среднего общего

образования. Реа,rизация содержания учебной дисциплины предполагает

соб:подения принципа строюй преемственности по отношению к содержaшию к}рса
кФизическая культура) на ступени основного общего образовшrия. В тоже время

учебнм дисциrrлина <<Физическая культура) цб профессиональньл<

образовательньп< организаций обладает са}rостоятельностью и цельностью. Рабочая

прогрall\.tма учебной дисциплины кФизическм культура> имеет межпредметную
связь с ОУ! экология, ОБЖ. Изучение учебной дисциплины кФизическая культура))

завершается промежуточной аттестацией в форме дифференцированного зачёта в

рамках освоениJI ППКРС на базе основного общего образования.

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

обеспечивает достижение обучающимися следующих результатов:
. Jlllчностных:

культура))

. Л.l ютовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному са-
моопределению;

Л,2 сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и
обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной
активности с валеологической и профессионмьной направленностью, неприятию
вредных привычек: курения, употребления мкоголя, наркотиков;

Л.3 потребность к самостоятельному использованию физической кульryры как
составляющей домиЕанты здоровья;

Л-4 приобретение личною опыта творческого использования профессионмьно-
оздоровительных средств и методов двигательной активности;
л.5 формирование личностных ценностно-смысловьrх ориентиров и установок, системь]
значимых социatльньD( и межличностньп отношений, личностяьп<, регулятивных,
познавательных, коммуникативных действий в процессе целенilпрЕвленной двигательной
активности, способностИ их использования в социальной, в том числе профессиональной,



практике;

Л.6 готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненньIх ситуациях навыки
профессионмьной адаптивной физической культуры;

Л,'] способность к построению индивидуальной образовательной траеюории
саý{остоятельного использования в трудовых и кизненньD( ситуациях навыков

профессионrUъноЙ адагlтивноЙ физической культуры;

Л.8 способность использования системы значимьD( социмьных и межJIичностньD(

отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражд rские
позиции, в спортивной, оздоровительЕой и физкультурной деятельности;
Л.9 формирование навыков сотрудничества со сверстниками, }апение продуктивно
общаться и взаимодействовать в процессе физкульryрно-оздоровительной и спортивной
деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно

разрешать конфликты; Л,10 принятие и реализация ценностей здорового и безопасного
обрща жизни, потребности в физическом сalllосовершенствовании, занятиях споргивно-
оздоровительной деятельностью; Л.l l }ъ.rение оказывать перв).ю помощь
при занятиJIхспортивно-оздоровительной деятельностью,
Л.12 патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной; Л.13
готовЕость к служению Отечеству, его защите;

метапредметных:

М.1 способность использовать межпредметные поIUIтиJI и уIrиверсальные
учебные действия фегулятивные, познавательные, коммlтикативные) в
познавательной, спортивной, физкульryрной, оздоровительной и социа.,тьной
пр€lктике;

М.2 ютовность учебного сотрудничества с преподаватеJUIми и сверстникаN{и с
использованием специмьньIх средств и методов двигательной активности;

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

м.4 ютовность и способность к самостоятельной информационно-
познавательной деятельности, вкJIючtц }ъ4ение ориентироваться в разлитIньD(
источникilх информации, критически оценивать и интерпретировать информацию по
физической культуре, пол)п{аемую из различных источников;

м.5 формирование навыков }частия в различных видах соревновательной
деятельности, моделирующих профессионмьную подготовку;

М.6 рление использовать средства информационньtх и коммуЕикационньD(
технологий (далее 

- ИКТ) в решении когнитивных, комм}ъикативньD( иорганизациоЕньrх задач с соб,тодением требований эрюномики, техники
безопасности, гигиены, норм информационной безопасности;

. предметных:
П.l умение использовать разнообразные формы и виды физкультрнойдеятельности для организации здорового образа жизни, активною отдыха и досуга;П.2 владение современными технолоГияlчlи укрепления и сохраненllя здоровья,поддержания работоспособности. профилактики предупреждения заболеваяий,

связанньIх с учебной и производственной деятельностью;П.3 владение основными способами само
показ ателей здоровья, ум ств енн ой и физи че ско й o"u;"JJ:J;" -rHfl#JJ;



развитиrI и физических качеств;
П.4владение физическими упражнениями разной фуъкциональной

направленности, использование их в режиме учебной и производственной
деятельности с целью профилаюики переутомления и сохранения вьтсокой
работоспособности;

п.5 владение техническими приемами и двигательными действиями базовьтх
видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности,
к)товность к выполнению Еормативов Всероссийского физкультурно - спортивного
комплекса кГотов к трулу и обороне> (ГТО)

В результате освоения ра:}дела обуlаюпцйся должен:
Уметь:
Использовагь физкульryрно-оздоровительЕую деятельность

В процессе освое}tия уrебной дисциплины у обучающихся должны формировать общие
компетенции (ОК):

ок l. Понимать сущность и социа!,lьн}.ю знатшмость своей булущей профессии,

проявлять к ней устойчивый интерес
ок2 Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее

достижения, определенньIх руководителем
ок 3, Анмизировать рабочую ситуацию, осуществлять

контроль, оценку и коррекцию собственной
ответственность за результаты своей работы

текущий и итоювьй
деятельности, нести

ок 4. Осуществлять поиск ивформачии, необходимой для эффекгивного выполнения
профессиональных задач

ок 5. Использовать информационно-коммуникационные
профессиональной деятельности

технологии в

ок 6. Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководOтвом,
клиентами

1.4. Количеgrво часов на освоение программы учебяой дисциплияы;
максимальной учебной нагрузки обучающегося 60 часов, в юм числе: обязательной аудиторной учебной нагрузки
обуrающегося 40 часа; самостоятельной работы обучающегося 20 часов,



2, содЕрjкАниЕучЕБноЙ дисциплиныи
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

2.1 Объем учебной дисциплшны и вилы учебной работы

ВrIд eoHolt боты объем часов
максимальцая ебная на всего б0
обязательная ебная ка всего 40
В том числе:

етические занятия 9
Учебно - ни вочные 30
учебно - методические l
и ыи оект

z0самостояте,пьная бота ающегося (всего)
В том числе;

1Подготовка докладов, рефератов по заданным темам с использоваЕием
oHHbD( технологии

19Освоение физических упражнений различной напрrвлеЕности, заtulтия

дополцительными видами спорта, подготовка к выполнению нормативов
ГТо и
Итоговая абота водится в форме ли ванного зачёта



2.2 Тематический план и содержание учебной дисцпплины
ФК.00 <Физическдя культура> З ктрс

Наименовацие разделов п
тем

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы
обучающпхся

Кол. часов Уровепь
освоения

l 2 з 4 6

Раздел 1. Теоретический.

Тема 1. Введение.
Физическая кульryра в
общекульryрной и
профессиональной
подготовки сryдентов СПО.

Содержание учебного материала 1 2
1 Современное состояние физкульryры и спорта. Физическая культура как

один из факторов здорового образа жизни. Основные понятия в физическом
воспит:lнии.

1 l

Тема 2. Осцовы здорового
образа жизни, физпческая
культура в обеспечении
здоровья.

2 Здоровье человека, его ценность и значимость дтя профессионала.
Взаимосвязь общей культуры личности и его образа жизни.

1 l

Тема 3. Основы методики
самостоятсльных заIlятип
физическими
упражнениямп

з Мотивация и целенаправленность сilмостоятельньD( занятий, их формы и
содержание. Организация занятий физическими упражнениями различной
нilправJтенности.

l 2

Тема 4. Сдмоконтроль, его
основные методы,
lIоказатели и критсрии
оrlенки

4-5 .Щиагностика и сtlмодиагностика состояния организма при регулярпых
занятиях физическими упражllеI{иями и спортом. Врачебный контроль, его
содержание. 4 Самоконтроль, eto основные методы, показатели и критерии
оценки. Коррекция содержttния и методики занятий физическими
упрrDкнеЕиями и спортом по результатzlм показателей контроля.

2 2

Тема 5.
Психофизиологические
основы учебного и
производственкого труда.
Средства физической
кульryры в реryлировании
работоспособности.

6-7 ПсихофизиологическаJI характеристика булущей профессии и учебною
труда. Студентов профессиональньгх образовательньгх организаций.
!инамика работоспособности в учебном голу и факторьi, её определяющие.
Основные причины изменения общего состояния студентов в период
зкзirмеЕов. Критерии }томления. Методы повышения эффективности
производственною и учебного труда. Значение мышечной релаксации,
Аlтотренинг и его использовilние.

2 2

Тема 6. Физическая 8-9 Личная и социальцо-экоЕомическzlя необходимость специальной 2 2



кульryра в
профессиопальпой
деятельности специалиста.

адаптивнои психоФизическои подготовки к труду. Uздоровительные
профилированные методы физического воспитaшия при занятиях
различньши вид:tми двигательной активности. Профилактика
профессиона:lьньпс заболеваний средствами и методаN,tи физическою
воспит tия. Тестироваrrие состояния здоровья, двигатеJьньrх качеств,
психофизиологических функций, к которым профессия (специапьность)
предъявляет повьIшенные требования.

Раздел 2. Учебпо-методическпй
Содержание учебного материала

10 Тема 1. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости,
утомления и применения средств физической культуры для их
направленной коррекции. Использования методов с:tмоконтроля,
стilндартов, индексов.

Лабораr,орная работа
Практическое заIlятие
Коптролыrая работа
Внеаудиr,орпая (самостоятельная) рабоr,а обучаюrrlихся
ColдcpiKattIrc у.rсбltого ма.I,сриала

Самостоятелыrая работаNе 1

Методы повышения эффективносr,и производственного и учебного труда.
Значение мышечной релаксации
Индивидуальная оздоровительнfuI прогрzlмма двигательной активности с
учетом профессиональной направленIlости.

t з

Самостоятельная работаМ2
Техlrика безопасности при занятиях легкой атлетикой
Равномерlrый бег 2 000 м-девушки, 3 000 м-юноши.

l ,

Самостоятельная работаЛ}З
Контрольный бег 2 000 м-девушки, 3 000 м-юноши

1 3

Самостоятельная работаJ\!4
Прыжки в длину способом (согнув ноги)).
Контроль прыжков в дlIину способом (согнув ноги)

l )

Самосr,ояте;rьная работаЛ!5
Тсхrrика мез,ания гранаты массой 500 г дсвушки, 700 г юIrоши
Контроль техники метания грzrнаты массой 500 г девушки, 700 г юIrоши

Тема 1.

Учебrrо-мстодич еская
рабоl,а

l

Практическис занятия 4 )

Содержание учебного материала
Тема 5. Гимнастика.

l

1 l)

J



I l- l1, llрактическое занятие Л!5
Упражнения дlя профилакгики профессиональньrх заболеваний
Упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упр.Dкнения дJul
коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры,

сlllля гимнастическои стенки

z

2Практическое занятие Nsб
Упражнения дrя коррекции зреIlия. Комплексы упражнений вводной и
производственной гимнастики.

4Внеаудиторная (самостоятельная) работа обучающшхся
Содержание учебного материала

lСамостоятельная работаJYзб
Составление комплекса Упражнения лля профилаrсгики
профессиональных заболеваний

lСамостоятельная работа.l\!7
Упражнения для коррекции зреllия. Комплексы упраrкнений
вводltсrй и производственtrой гимllастики.

'I'cMa 6. Crropr,иBHr,lc иl,ры
(llo выбору).

)^\8Практическис за!Iятия
СОДСрzкаlIrrс у.lсбltоIu ма,I,ериаJIа
l5_1б 2Праrсгическое занятше Jl!7

Прием мяча одной рукой с послед},ющим нalпадением и перекатом в
сторону, на бедро и спину, прием мяча од}lой рукой в падении вперед и
последующим скольжением на груди-животе. Нападающий удар.

l7-18 2Пракr lr.lccKrlc :lаllя,r,ис J\!8
l'акги ка Ilal llt/(сIIия,,tакl,и ка зilll (и,l,i,l

l9-20 2Практическое занятие М9
Игра по упрощенным правилalм волейбола.

221,-22 Пракгическое занятие Лi10
Игра по правилам.

8Внеаlдиr,орная (самостояте.пьпая) рабоr,а обучающихся
Содержание учебпого материала

1Самостоятельная работаNя8
Прием мяча одной рукой с последующим нzшадением и перекатом в
сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и
послед},ющим скольжением на груди-животе. Нападаюпtий удар.

1

Тсма 6.1 Волейбол

Самостоятельпая работаjifg9

lз-l4



l аю,ика нападения тактика защиты
Самостоятечrьная работаNе l 0
и ало лалл волейбола.ощенным п
Самостоятелыrая работаJ\Ъ l l

поп иJlам.и
lI ктичсские занятия 4
Соде чебного матеalIпc иrJlа
2з-24 Практпческое занятие J\}1l

Техника безопасности. Передача и ловля мяча в тройках.
Передача и ловля мяча с отскоком от lIлощадки.
Бросок мяча из опорного rrоложения с сопротивлением защитника
п ва],ы мяча

2

25-26 Пракгическое занятие J\!12
Техника безопасности. Выбивание и отбор мяча.
Тактика игры. Скрестное перемещение.
Подстраховка.
Наlадение. Конт, ака

2

l}ll абота (taюlllIf хсяи'll) IIая самос,гоя,l еJIьltая 4
Сод чебного матежаlIIiе llajIa

Самостоятельная работаJ\Ъ l2
Бросок мяча из опорного положеI{ия с сопротивлением защитника.
IIе BaTL] мяча

l'eMa 6.2 Ручllой мяч

Самостоятоtьная работа.l&13
Такгика игры. CKpecTlroe перемещеIiие.
Подстраховка.
I Iападение. Кон l,ака

2,з4
Соде сбrrого MaтeiкalIlle па.Ilа
27-28 Практическое занятше Л{!13

'Гактика заlциты, тактика наладения- Игра lIo уIrрощенIrым
Il авиJIам

2

29-з0 Праrсгическое занятие М14
Игра по упрощенным правилам на площадк!ж разных размеров
и поп иJIам

2

Вн бота чающихсясамостоятелыlаян2ято 4
ебного матеСоде ие иаJlа

Тема 6.3 Футбол.

1

l

l

2,з

l

l

Практичсские занятия

Самоgгоятоrьная работаNе14



l актика защи,гы, тактика нzrпадения Игра по упрощенным
аRилам

Самостоятельная работаЛt l5
Игра по упрощенным правилам на площадкzж разных размеров
Игра по fIравилам

l

Виды спорта поТема 7
выбору.

6 2Практические запятия
Содержание учебного материала

2зl-з2 Пракrпческое занятие J\bl5
Круговой метод тренировки д'rя развития силы основньrх мышечньD( групп
С аМОРТИЗаТОРilI!.iИ ИЗ РеЗИНЫ.
Практическое занятие Л}16
Круmвой метод тренировки для развития силы ocHoBHbD( мышечньн групп
с гантелями, гирей.

2

3 5-36 Пракrическое занятие .}{!1 7
Круговой метод тренировки для развития силы основньrх мышечньD( групп
со lптангой_

2

Вlrеаудиторная (самостоятельпая) работа обучающихся 6

Содсржанис учсбного маr,сриала
lСамостоятельпая работаЛ}l 6

Круговой метод треЕировки для развития силы ocHoBHbIx мышечньD( групп
с ilмортизаторzlý,| и из резины.

lСамостоятельная работаJl!17
Круrcвой метод тренировки для развития силы ocHoBHbD( мышечньIх групп
с гавтелями, гирей.

Тема 7.t
гимнастика,
тренажерах.

Ат;Iеr,ическая
рабоr,а lla

Самостоятельная работаJl} 1 8
Круговой метод тренировки для развития силы ocHoBHbD( мышечньD( гр}пп
со штангой.

l

2 2,зПраrсгические занятия
Содсрltание учсбного материала
37_3 8 Пракгпческое зднятие J\Ъl8

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

2

2Внеаудиторная (самостоятельная) работа обучаюпдихся
Содержание учебного материала

l

Тема 7.2.Щыхательная
гимнастика.

Самостоятельная работаNэ 1 9

зз-з4



Uовремепные метолики дыхательной гимнастики (Jlобановой-llоповой,
ы{иково l] ко

2 2,зJIраrсгические занятия
Содержание учсбrrого матсриала

з9 1Пракгпческое занятие JФ19
Техника безопасности при занятии спортивной аэробикой.
Комбицация из спортивно-гимнастических и акробатических элементов.

40 Зачет l
2впедудиторная (самостоятсльная) работа обучающихся

Содержаlrие учебlrого материала

Тема 7.3 Спортивная
аэробика.

Самостоятельная работаNч20
Комбинация из спортивно-гимнастических и :жробатических элементов

l

Обязаr,е.пьная ау]lиl,орная учебная нагрузкд (всего) 40
Внеау,ltиторная (самостоятельная) работа обучающихся (всего) 2о



2.3. Солержание профильной составляющей

.Щля профессии 15.01.05 Сварщик (ручной и частцчно механизированной
сварки (наплавки),

профильной составляющей, для раздела JtЪ l Теоретический, явJUпотся следующие дидакгические
ицы.

1. Теоретический.

1,1.1. Тема l. Введение. Физическая
общекультурной и профессиональной
сryлентов СПО.

1.1 .4. Самоконтроль, его
показатели и критерии оценки

1.1.2. Тема 2. Основы здоровою образа жизни
Физическм кульryра в обеспечении здоровья.

1.1.3. основы методики самостоятельньш занятий
физическими упражнениями.

культура в

подготовке

основные методы,

1.1.5. Психофизиологич9ские основы учебного и
производственного труда, Срелства физической
культуры в регулировании работоспособности.

Теоретический материал имеет оздоровительн}то и
профессиональную ваправленность, Ею освоение
способствует формированию мировоззренческой
системы на}п{но-практических основ физической
культуры, осознание значения Зож и двигательной
активности в профессиональном росте и адаптации
к изменяющемуся рынку труда.
Современное состояние физкультуры и спорта.
Физическая культура как один из факюров
здорового образа жизни. Основные попятия в

физическом воспитании. Роль физическм культ)?ы
в формировании личности. Особенности
организации физического воспитания НПО.
Вмеологическм и профессионtlльнаrl
направленность.
Злоровье человека, его ценность и значимость для
профессионма, Взммосвязь общей культуры
личности и его обрва жизни. Современное
состояние здоровья молодежи. Личное отношение к
здоровью как условие формирования здорового
образа жизни. fiвигательнм активность. Влияние
экологического фаrсгора на здоровье человека, О
вреде курения, а,lкоголизма, наркомании и
профилактика. Рациональное питание. Режим в
трудовой деятельности. Активный отдьtх.
Профилаrгика профзаболеваний.
Мотивация и целенаправленность самостоятельньIх
занятий, их формы и содержание. Организация
занятий физическими упражнениями различной
направленности. Особенности сzl},rостоятельньtх
занятий мя юношей и девушек. Основные
принципы построениJl сalмостоятельньтх занягий и
их гигиена. Коррекчия фигуры. Основпые признzlки
утомления. Факгоры регуляции нагрузки. Тесты
дJIя определения оптиммьной индивидуальной
нагрузки.
.Щиагностика и самодиагностика состояния
организN{а при регуJu{рных занятиях физическими
упражнениями и спортом. Врачебный контроль, его
содержание. 4 Самоконтроль, его основные методы,
показатели и критерии оце}tки. Коррекция
содержания и методики заrrятий физическими
упражнениями и спортом по результатЕu\I
показателей контроля,
Психофизиологическiц характеристика будущей
профессии и учебного труда. Сryленюв
профессиональньг< образовательных организаций.
,Щинамика работоспособности в уrебном году и
факторы, её определяюuше. Основные причины
изменения общего состояния с нтов в п иод



1,1.6. Физическаr{ культура в профессиональной
деятельности специалиста.

зкзаменов. Критерии утомления. Методы
повышения эффективности производственного и
учебного труда. Значение мышечной релаксации,
Аутотренинг и его использование.
личнм и социально-экономическая необходимость
специальной адаптивной психофизической
подготовки к труду, Оздоровительпые
профилированные методы физического воспитаlния
при занятиях различными видами двигательпой
активности. Профилактика профессиональных
заболеваний средствами и методами физического
воспитания. Тестирование состояния здоровья,
двигательньtх качеств, психофизиологических
фуrоцrИ, к которым профессия (специаrъность)
предъявJIяет повышенные требования,

Состав.ляющей для раздела Nэ2 Методлтческий, являются следующие дидактические единицы:

2. Методический.
2,1.1. Тема 1. Простейшие методики самооценки
работоспособности, усталости, утомления и
примеЕения средств физической кульryры для их
направленной коррекции. Использования методов
сilмоконтроля, стандартов, индексов.
2.2.1 , Тема 2. Методика составления и проведения
самостоятельных занятий физическими
упрaDкнениями гигиенической и профессиональной
направлеЕности. Методика активного отдьD(а в
ходе профессиона,rьной деятельности по
избранному направ,пению.
2,З.1. Тема 3. Массаж и самомассаж при
физическом и умственном утомлении.
2,4.1. Тема 4, Физические упражненшI дJu{
профилаюики и коррекции нарушения опорно-
двигательного аппарата. Профилактика
профессиональньпi заболеваний средствами и
методами физического воспитания. Физические
упражнения для коррекции зрения.
2.5,I. Тема 5, Составление и проведение
комплексов утренней, вводной и производственной
гимнастики с учетом налравления булущей
профессиональной деятельности студентов,
2.6,1,. Тема 6. Методика определения
профессионально значимых
психофизиологических и двиl-ательных качеств на
основе профессиограммы специмиста.
Спортограrлtма и профессиограмма.
2.7.1. Тема 7. Самооценка и аЕаJIиз выtIолнения
обязательньж тестов состояния здоровья
общефизической подготовки. Методика
caMoKoHTpoJUI за уровнем развития
профессионально зЕачимьIх качеств и свойств

8. Индивидуальнiш оздоровительнаlI
двигательной активности сп а етом

личности.
2.8.1. Тема

Учебно-методический материал содержит
описание методов и способов физкультуно-
спортивной деятельности дJul достижениrI
уlебньтх, профессионыrьЕьD( и жизненньu< целей
личности.



профессиональноЙ направленности,

Составляющей раздела Nч3 Учебно-тренировотrый, являются след)тощие дидактические единицы:

Легкм атлетика и кроссовai.я подютовка решают
задачи поддержаЕия и укреплеЕIUI здоровья,
способств}.ют развитию выносливости, быстроты,
скоростяо-силовьп качеств, упорства, тудолюбия,
внимzшия, восприятия, мышления.
Лыжная подготовка решает оздоровительные и

профессиональные задачи, задачи ztктивного
отдьжа; увеличивает резервные возможЕости
организма, повышает защитные функции,
совершенствует физические качества, упорство в

достижеЕии цели.
Гимнастика решает профилирутощие,
оздоровительные и профилактические задачи.
Развивает силу, выносливость, координацию,
гибкость, равновесие, сенсоторику.
Совершенствует личностЕые качества
профессионма.
Спортивные игры позвоJIяют улучшать
профессиональнlто двигательнlто подютовку,

укрепJUIть здоровье, развивать коордиЕацию,
ориентацию в пространсве, скорость реакции,
увеличивать двигательную аюивность, силов}'Iо и

скоростн},ю выносливость, взрувную силу,

развивает личностные качества а также групповое
взаимодействие.

Спортивнм юробика развивает чувство темпа,

ритма, координацию движений, гибкость, силу,

выносливость.
,Щьпrательная гимнастика улуаIшает рабоry

ocHoBHbD( функциональвьп< систем организма,

дьтхательной и сердечно-сосудистой систем,

позвоJUIет увеличить жизненЕlто ёмкость лёгких,

Атлетическая гимнастикц работа на тренalкерах

Dешаюг задачи коррекции фиryры,
.ou.pran.ruy-T лифференцировку силовьD(

характеристик движений. Регуляuию мышечного

то"уса, разuи"ает абсолютную и отноаительную

си,rl изб п мышц,

3, Учебно-тренировочный.
3.1 . Тема 1 .Легкм атлетика. Кроссовм подготовка,

3.2, Тема 2. Льrжная подготовка.

З.4. Тема 4. Сuортивные игры. (баскебол,
волеЙбол, ручной мяч, фрбол).

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

3.5.2. Тема 5,2. ,Щьжательная гимнастика

3.5.3. Тема5.1. Атлетическм гимнастика, работа на

тренажерах.

3.3. Тема 3. Гимнастика



3.1,
3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Требования к минимальному материально- техническому обеспечению

Все помещения, объекгы физической культуры и спорта, места для занятий
физической подготовкой, которые необходимы дJul реаr]изации учебной дисциплины
<<Физическм культура), должны быть оснащены соответствующим оборудовzшием и
инвентарем в зависимости от изr{аемых рaвделов программы и видов спорта. Все объекIы,
которые использ},ются при проведении занятий по физической культуре, должны отвечагь
деЙствующим санитарньIм и противопожарным Hopмil}.r.

Оборулование и инвентарь спортивного зала:
, стенка гимнастическаJI; перекJIадина навесная }ъиверсальнм д,ш стенки гимнастической;

гимнастические скамейки; гимнастические снаряФI (перекладина, брусья, бревно, I(otlb с
РУЧКаМИ, КОНЬ ДЛЯ ПРЫЖКОВ И ДР.), тренажеры дrя занятиЙ атлетическоЙ гимнастикой, магы
ГИМНаСТИчеСКИе, канат, шест дJIя лазаниJI, кrшат для перетягивания. стойки д;rя прьDкков в
высоту, перекладина дlя прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, беговая
ДОРОЖка, Ковер борцовскиЙ или татами, скакалки, паJIки гимнастические, мячи набивные,
мячи длJI метания, гантели (разные), гири 16, 24, З2 кr, сеry.ндомеры, весы напольЕые,
ростомер, динамометры! приборы для измереЕия давления и др.;

. кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетбольного щита или
стойки баскетбольные, защита дJrя баскетбольного щита и сто9к, сетки баскетбольные, мячи
баскетбольные, стойки волейбольные, защита д,rя волейбольньIх стоек, сетка волейбольнм,
антенны волейбольные с карманами, волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки
для ворот мини-футбольных, гасители для ворот мини-футбольньtх, мячи для миви-фрбола
и ДР.

Открытый стадион широкою профиля:
. стойки дlц прыжков в высоту, перекла,дина дJUI прьDкков в высоту, зона приземленI I дlя

прьDкков в высоry решетка дJuI места приземленшI, указатель расстояний для тройною
прыжкц брусок отталкива}tия д,ш прыжков в дJIину и тройного прыжка, ryрник уличньй,
брусья уличные, рукоход уличньй, полоса препятствий, ворота футбольные, сетки дJuI

фlтбольньrх ворот, мячи футбольные, сетка дJu{ переноса мячей, колодки стартовые, барьеры
для бега, стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, пaulочки
эстафетные, гранаты учебные Ф-1, круг для метаЕия ядра, упор для Hol для метtшия ядра,
ядра, указатели дальности метilния на25,30,З5,40,45,50, 55 м, нагрудные номера, тlT,.rбы

кСтарт--Финиш>, кПоворот>, рулетка метirллическаJI, мерный шнур, секундомеры.
В зависимости от возможностей, которыми располагают профессионаьЕые

образовательные организации, дjul реализации учебной дисциплины <Физическая культураD
в пределах освоения ОПОП НПО на базе основного общего образования с получеЕием
среднего общего образования мог}т быть использованы:
. тренажерный зал;
. плавательный бассейн;
. лыжнaц база с лыжехранилищем;

. специализированные спортивные залы (зал споргивньD( игр, гимнастики, хореографии,
едцноборств и др.);

. открытые споргивные площадки дJul занятий: баскетболом, бадминтоном, волейболОМ,
теняисом, мини-футболом, хоккеем;
. футбольное поле с заN.lк}i}той беговой дорожкой, секторalми дJuI прыжков и метаний.

В зависимости от возможностей материа.ltьно-технической базы и наличия кадрового
потеЕциаJIа перечень учебно-спортивною оборудованиJl и инвентаря может быть допоJIнеЕ.

,щля проведения 1^rебно-меmдических заrrятий целесообразно использоаать комплекг мультимедийного и
комм)ликационного оборудования: электронные носители, компьютеры для аудиторной и внеаудиюрной работы



З.2, Информаuионноеобеспечениеобучения

Бишаева А.А. Физическiц культура: уrебник дlя студентов профессионаJIьньIх
образовательньD( организаций, осваивающих профессии и специальности СПО. -М., 2017

Бишаева А.А. Физическм культура: элеюронный у{ебник дJIя студеIlтов
профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и специаJIьности
спо._м.,2017

Об образовании в Российской Фелерачии: фелер, закон от
29.12.20|2 Ns 273-ФЗ внесенными Федера,тьньтм з.цоном от 04.06.2014 Nе l45-ФЗ, в рел.
от 03.07.20l6, с изм. от 19.12.2016.)

Приказ Министерства образования и науки РФ от 31 лекабря 2015 г. N l578 'О
вItесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт среднего
общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки
Российской Федерации от 17 мм 2012 г. N4l3"

Примернм основнаJI образовательная программа среднего общего образования,
одобренная решением федерального учебно-методического объединения по общему
образованию (протокол от 28 июня 20lб г. Nэ 2/16-з).
148-ФЗ, с изм., внесенньпuи Федеральным з.lконом от 04,06.2014 JФ 145-ФЗ), Приказ
Министерства образования и науки РФ (Об }"гверждении федеральною государственного
образовательного стандарта среднего (полною) общего образования> (зарегистрировalн в
Минюсте РФ 07.06.2012 N9 24480).

Ns 413 -Об утверждении федерального юсударственного образовательною стfirдарта
среднего (полного) общего образованияl>.

Бuulаева,4, l. Профессионапьно-оздоровительнм физическая культура студента: учеб.
пособие, - М., 2013,_

Лumвuнов А. Д., Козлов Д. В., Ивченко Е. В. Теория и методика обучения базовым видам
спорта, Плавание. - М., 2014.

Мuронова Т. И. Реабилитация социЕuIьно-психологического здоровья детско- молодежньIх
групп, - Кострома, 2014.

Интернет-ресурсы
www. miлstm. gov. ru (Офичиа.rьный сайт Министерства спорта Российской Федерации).
wwrv. edu. rч (Федеральный портал кРоссийское образование>).
www. olympic. rч (Офиuиа,rьный сайт Олимпийского комитета России).
www. goup32441. паrоd. rч (сайт: Учебно-методические пособия <Общевойсковм
подготовка)). Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской
Федерации (НФП-2009).



4, КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ
ины

Результаты обуления (освоенные 5,мения,
усвоенные знания)

Формы и методы контроля и оцеяки
резyльтатов обyчения

ЛИЧНОСТНЫЕ
Л.1 готовность и способность обуlающихся к
саморазвитию и личностному са_
моопределению

Набrподение, проведеЕие практических
занятий и с€lмостоятельньIх рабо1
индивидуальные задания

Л,2 сформированность устойчивой
мотивации к здоровому образу жизни и
об)чению, целенаправденному личностному
совершенствованию двигательной
активности с валеологической и
профессиональной направленностью,
неприятию вред{ых привыLIек: куреЕия,
yпотребления алкогоJUI, наркотиков

Наблюдение, устньй опрос

Л.3 потребность к сal}.lостоятельному
использованию физической культуры как
составляющей доминанты здоровья
Л,4 приобретение личного опыта творческоIо
использования профессионапьно-
оздоровительньD( средств и !Iетодов
двигательной активности

Устный опрос, выполнение самостоятельной

работы

Л.5 формирование JIичностЕьIх ценностно-
смысловьrх ориентиров и установок, системы
значимых социальньгх и межличностньгх
отношений, личностных, регуJuIтивных,
познавательных, коммуникативньж действий
в процесOе целенzrправленной двигательной
активности, способности их использоваЕия в
социальной, в том числе профессиональной,
практике

Набrподение, проведение шрalктичоских
затrятий и сitмостоятельньD( работ,
индивидуальные задания

проведение практических заrrятий и
самостоятельньIх работ, индивидуальЕые
задания

л.6 готовность сtlмостоятельно использовать
в трудовьн и жизненных ситуациJIх навыки
профессиональной адаптивной физической
культуры
Л.7 способность к построению
индивидуальной образовательной траектории
самостоятельного использованшI в трудовых
и жизненньD( ситуациях навыков
профессиональной адаптивной физической
культуры

проведение практических занятий и
сalмостоятельньD( рабоц индивидуальЕые
задания

л.8 способность иопользования системы
значимьtх социальньD( и межличностньrх
отношений, ценностно-смысловьп
установок, отражающих личностные и
гражданские позиции, в спортивной,
оздоровительноiт и физкryльryрной
деятельности

наблюдение, проведение практических
занятий и самостоятельньtх рабоц
индивидуальные задания

Л.9 формирование навыков сотрудничества
со сверстник,lми, умение продуктивно
общаться и взаимодействовать в процессе

наблюдение, проведение
заrrятий и оамостоятель
индивидуальные задания

практических
ных работ,

Устный опрос, вьшолнение саN{остоятельной

работы



физкульryрно-оздоровительной и спортивной
деятельЕости, гlитывать позиции других
участников деятельности, эффеюгивно
рaврешать конфликты
Л.10 принятие и реализацшI ценностей
здорового и безопасного образа жизни,
потребности в физическом
самосовершенствовании, занятиях
спортивно-оздоровительной деятельностью

наблюдеяие, проведение практических
занятий и самостоятельньIх работ,
индивидуальные задания

Л.1 1 умевие оказывать перв}.ю помощь при
за}IятиJD( спортивно-оздоровительной
деятельностью

наблюдение, проведение практических
занятий и са}rостоятельньIх работ,
индивидуальЕые задания

Л.12 патриотизм, уважение к своел{у народу,
чувство ответственности перед Родиной

наблюдение, устный опрос

Л.13 готовность к служению Отечеству, его
защите
МЕТАIIРЕДМЕТНЫЕ
M.l способность использовать
межпредметные понятия и универсальные
учебные действия феryлятивные,
позItавательные, коммуникативные) в
познавательной, спортивной, физкульryрной,
оздоровительной и социальной практике

наблюдение, проведение практических
занятий и самостоятельньD( рабо1
индивидумьные задмия

М.2 готовность учебного сотрудничества с
преподавателями и сверстниками с
использованием специlUIьных средств и
методов двигательной активности

наблюдение, выполнение самостоятельньrх

рабоъ индивидуальные задания

М.3 освоение знаний, полученньrх в процессе
теоретическrх, учебно-методических и
практических занятий, в области ан8tомии,
физиологии, психологии (возрастной и
спортивной), экологии, ОБЖ

наблюдение, провед9ние практических
занятий и самостоятельЕьD( работ,
индивидуЕIльные задания

м.4 готовность и способность к
самостоятельной информационно-
познавательЕой деятельности, вкJIючаrl

}мение ориентироваIься в различных
источниках информации, критически
оценивать и интерпретировать информацию
по физической культуре, получаем),ю из
различных источников

наблюдение, проведение самостоятельньrх

рабоъ индивидуальные задания

М.5 формирование навыков у-Iастия в

рчвличных видах соревновательной
деятельности, моделирующих
профессиональн},ю подготовку

наблюдение, проведение сilмостоятельньж
работ, индивидуальные задания

М.6 }ъ{ение использовать средства
информационньп< и комм}цикационных
технологий (далее 

- ИКТ) в решении
когнитивньD(, коммуникативных и
организационных задач с соблюдением
требований эргономики, техники
безопасности, гигиены, }ropM
информационной безопасности

наблюдение, проведение саI,rостоятельньD(

рабоъ индивидумьные задания

ПРЕДМЕТНЫЕ

наблюдение, устный опрос



П.1 умение испоJIьзовать разнообразные
формы и вилы физкульryрной деятельности
дJuI организации здорового образа жизни,
активного отдыха и досуга

наблюдение, проведевие саI\.rостоятельных

рабоъ индивидуальные задания

П.2 владение современными технологиями

укрепления и сохраЕения здоровья,
поддержания работоспособности,
профилактики предупреждения заболеваний,
связанньж с учебной и производственной
деятельностью

наблюдение, проведение самостоятельных

работ, индивидуальные задашия

П.3 владение основными способами
самоконтроля индивидумьньD( показателей
здоровья, )мственной и физической
работоспособности, физического развития и

физических качеств

наблюдение, проведение

рабоц индивиду.шьные
опрос

самостоятель}tьж
задания, устный

П.4 владение физическими упрФкнениями
разной функциова"rьной налравленности,
использование их в режиме учебной и
производственной деятельности с целью
профилактики пере)томления и сохранения
высокой работоспособности

наблюдение, проведение самостоятельньIх

работ, индивидумьные задания, выполнение
контрольвьж упражнений

П.5 владение техническими при9мами и
двигательными действи_lшr.rи базовьrх видов
спорта. активное применение их в игровой и

соревновательной деятельности, готовность к
выполнению нормативов Всероссийского
физкультурно - спортивного комплекса
<Готов к труду и обороне> (ГТО)

наблюдение, проведеЕи9 самостоятельных
работ, индивидуальные задания, выполнение
контрольньн упражнений

Планирование учебных занятий с использованцем активных и иЕтерактивных форм и методов
обучения

.]\ъ

п/п
Тема учебного занятIiя Кол-во

часов
Акгивные и

интерактивные
формы и
методы

Формируемые
}ъиверсальяые

учебЕые
действия

1 легкая атлетика. l презентация работа с Икт
2 Лыжная лодготовка. I презентация работа с Икт
3 гимнастика 1 презентация работа с Икт
4 Баскетбол. l презентация работа с Икт
5 Волейбол. 1 прозентация работа с Икт
6 Футбол 1 презентация работа с Икт



Приложение 1

Оценка уровня физических способностей студентов

Ns
п.п

Контрольное
упражнение

(тест)

Возраст
лет

Оценка
Юноши Девrтпки

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

выше
5,1-4,8
5,0-4,7

5,2 и
ниже

4,8 и
выше

5q_ý1
5 q-5 1

6 1

2 Координационные челночньтй бег
3х10 м, с

18 7,З и
выше

8,0_7,7
,7 а-,7 5

8,2 и
ниже

8,4 и
выше

9,з-8"7
9,з-8"7

9
,7

3 Скоростно-
силовые

Прыжки в

длину с места
18 2з0 195 180 210 170 160

4 Вьшосливость 6 минlтньй
бец м

l8 1500 13 00 1 100 1300 1050 900

5 Гибкость Наклон вперед
из положения

стоя, см

18 15 1,2 5 20 7

6 Силовые Подтягивание
ца высокой

перекJIадине,
на низкой

перекладине
(девушки)

l8 и
выше

11 8и
ниже

4и
ниже

18 и
выше

1з 6

Физические
способности

1

12



оценка овIIя изическои подготовленности юношей основного и подготовительЕого епия
оценки в баллах

з45

Тесты

б/вр14,012,з1. Бег 3 000 (мин, сек)
)1 ) б/вр)ý {2. Бег на лыжах 5 км (мин, сек)
ý, n б/вр4ý 03. Плавание 50 м (мин, сек)

5l04. Приседание на одной ноге с опорой о стену (кол.

раз на каждой ноге)
2з0 1905. Прыжок в длину с места (см)
9.5

,7.5
6.56. Бросок набивною мяча 2 кг из-за юловц (ф

11 87, Силовой тест-подтягивtшие на высокой
перекJIадиЕе (кол-во раз)

13

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

12

7.з 8.0 8.з9. Координационный тест-челночный бег 3х10 (с)
l0, Поднимание нот в висе до касания перекJIад,Iны
(кол-во раз)

7 5 ')

l l. Гимнастический комплекс упражнений;
-утренней гимнастики
-производственной гимнастики
-релаксационной гимнастики (из 10 баллов)

9
,7.5

оценка овня изической подготовленЕости шек основного и подютовительного отделения
оценки в баллахТесты

) 4 з
l. Бег 2 000 (мин, сек) 11.0 б/вр
2. Бег на лыжах 3 км (мин, сек) l9,0 21 .0 б/вр
3. Плавание 50 м (мин, сек) 1,0 l,20 б/вр
4. Приседание на одной ноге с опорой о стену (кол.

раз на каждой ноге)
6 4

5. Прыжок в длину с лrеста (см) 190 175 160
6. Бросок набивного мяча 1 кг из-за юловы (ll) 1t) 6.5 5.0
7. Силовой тест-подтягивание на низкой перекладине
(кол-во раз)

13 l1 8

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

12 9 7

9. Коорлиначионный тест-челночный бег 3xl0 (с) 9,з 9.7
1l . Гимнастический комплекс упражнений;
-1тренней гимнастики
-производственной гимнастики
-р9л(ксационЕой гимнастики (из 10 бмлов)

0.9 0.8 0.7.5

Приложение 2

8

210

9

8

l

l 3.0I

8

8.4



Примечание. Упражнения и тесты по профессиона,rьЕо-прикладной подготовке раЗРабагЫВаЮТСЯ
кафедрами физического воспитаниJl с учетом специфики профессий (спечиальностей)

профессионального образования

Требования к результатам обучения обучающихся специального учебного отделеItпя

. Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам.

. Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и производственной
гимнастики.

Уметь составлять комплексы физических упражнений для восстановления работоспособности
после умственною и физического утомления,

Уметь примепять на практике приемы MaccEDKa и ca}.loMaccaDKa.

Овладеть техникой спортивньD( игр по одному из избранньтх видов.
Повьrшать аэробнуто выносливость с использованием циклических видов спорта (терренкура,
кроссовой и лыжной подготовки).

Овладеть системой дьжательных упражнений в процессе выполнения движений дjul повышенIrl
работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений.
Знать состояпие своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные за:нятия
двигательной 

^ктивности.

. подтягивание на перекладине (юноши);
о поднимание ryловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплеяы

(левушки);

о прыжки в длину с места;бег l00 м;
о бег: юноши - 3 км, девушки - 2 км (без yreTa времени); тест Купера - l2-мину.lное

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

a

о овладеть злемеЕтами техники движений: релаксационных, беговьгх, прыжковьD(, ходьбы на
лыжах, в плавании.

. Уметь определять индивидуaшьн}то оптимаlIьную нагрузку при занятиях физическими
упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции.

. Уметь вьшолнять упражнения:. сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек - руки на опоре высотой до 50 см);
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