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пояснптельпдя зппltска

l)абочм прогрiмма разработана в соответствии со следуощиýtи документtlми:

- Рекомендациями по организации полуrения среднего общею образования в пределах

освосния образовательньt{ прогрtlJ\rм срелнего профессионаtьного образомния tta ба_зе

основною обшею образованЕя с учетом требований федера.,rьньtх государственньж

стандаргов и получаемой профессии или специальности среднего профессиопального

образования (письмо ,Щепартамента юсударственной политикIл в сфере полютовки рабочих

кадров и .цПо Минобрнаукlr Россни от l7.03.20l5 п Ns 06 256

(ФГАУ (ФИРО)) 25.05.20l5 г. ) и rrx уточненияNlи rl лопоjl нениямtt, одобренны,rtи

Научно - меюдическим советом ЩПО и систем квмификации ФГАУ кФИРО>> (протокол ffч3

о,г 25 мм 20l7 г.) с учетом примерной основяой образовательной программы среднек)

общего образованвя одобренной решением федермьного учебво - :!rетодического

обье.lлrнепия по общеллу образованию (протоко.,l от 28 июня 20tб г.) Nч2.

-Методической разработки основной профессиоltа.irьнойt образовательноГl прграм\tы
кФllРо> 20l б г,

содсржшtне програм^rы реzrлизуется в Ilроцессе освоения обучаощиtлtися основгtой
образовательноri профессионаtьной програlrlмы подгоговки квалифицlrрованных рабочих,
сjlужащих по прtrфессr,rи з9.01.0l социАJIьнЫй рАБотII!lК с полYчеIIис]!{ 

"р.;,"".ообщего образования, разработанной в соотве,гс.гвии с r.ребованияrrrи Фгос cllo,





l. пАспорт прогрАммы учЕБноl"{
ДИСЦИПЛИНЫ ФК.00 ((Фrtзltческая

ктльтурl))

1.2 Место учебrrоli дlrсцr!плtttlы в grр},к1),ре lIпкрс
Учебная дисциплина является jtисцt!плl-|ноit общеобразователыlого ц!lк.lа }tсоответствии с техническим профплем профессионшIьного образованrtя. Учебн;ядисциплина относится к

**li*х.*#;"Ё#.т,;:*.#":,:"ж;ж:l":ах;:т;:н:
#l*#*:Hfr :;","r:1y;Ж;lT:,""Tfi ;.н,т";:"ж"""ffi ж
На СТУлени основного o/l 

o'no'_'nn'o К СОДеРЖаНИЮ КУРСа КфЦ3Д'{gская к}пы),ра)

"*.жх*:н"{ц}:iff;;цiк":#; 
jý:11;жхн;."tlж;

]l.i.,,::.-- -r";;;, ; "":Нж;-,п'fiТu""ро1l,]u 
учебноЙ On"u"nn""o,

учебногr ли.ц"плп"r, ,,a".""."#'"1,1l]j-:I':_:** С ОУ! ЭКОлогня, ОБЖ. изучение

l^t:ll: :,оо.о;;;;йffi ЪЖЖЖ"Н]ii" т1I.*","",ол *"..чu".и
общею образовалия, 

D Paýl^a.\ осlJоенIlя ппкрС иа базе осltовного

lJ Резуль:

ло_л_?:чо."п.;."";;:;;;;".'.#;I#'#lfi 
сцrrплнпы

ооеспечиваетдостижениеооч"r,л,,.-],,]] (чJизнческаJlкультура))
, лrlчltоствых: lбучающимися след-ующих результатов:

1.1 Область прпмепенIlя рабочеl"r програпr}tы
РабочМ программа учебной дисциплины является частью рабочей основной профессиональнойобразювательяой проtралtмы подI.tэтовки квалифицrtрованных рабочлrх, служащих ГБпоу ккрасн_оармейское училище) по профессни js.of.or соцйдльнiйiдвйьик

Рабочая прграмма учебноЙ дисциплины lroiKeT быть ислользоваIIа дляподготовки по программе технического профиля.

Л.l гоr,овность и сll!{оопределению. ПОСОбНОСТЬ Обучаюuихся к

_ Л,2 сформированноar" 
".r.r"--*_ 

,vU{л,^',' к самора}в!lтию и личностно}lу са-

обу.rению,' 
";".;;;"_:ТЬ_.УСЮЙ 

ЧНВой мотllвациl

itктивнос,lи 
" u-.ono.".lll_Y п"оо";;,,;;*ЧИ'l 

К ЗДОtЮВОМУ образу жизни и

вредных привычек: *ro"n;:'I:o " _"р"ф;;;;o.,i*аUВеРШеНСТВОВаНИЮ 
двигаrельной

л.з потребнос, 
" * J]..IoT'o"""" ",-"#".'ilолi;О;'ННОСТЬЮ, 

неприятиIо

.О.rч*".*.й 
^"";;;;",':1ТТОЯТеЛЬНОМ) 

Itспо,,lьзоl

Л.4 приобреге""a nr'Oo*"r"; 
-"--,ваIlию физической куlьтурь] как

o*opo",o..r""ri;;;;;;TT:: ОПЫТа творческого 
и

л. 5 формировап n" ,,1,тзо" 
o"".-;;;;;;#;J;:*" - прфессионально_

систе lы'r;."";;.;"";]|::::** Ценностно_сь,ыс.

регу.,lя,I,ttвны.\. nurnoo"rJ}_"]_oo 
n n,;;;;;;#"ВЬК ОРИеНТИРОВ и установок,

**Тr"****ffi *'},,j#;".;i;f Ч;;,,"::"""lч
оятельяо ислользовать в трудовых и жизненньц ситуациях



пilвыки профессиоваJIьной адаптивной физической культурыl

л.7 способность к постоениlо индивидуальной образовательной траеrгории

сlлмостоягельною использования в трудовьж и жизненньж ситуациях навыков

профессиональноЙ адалтпвноЙ физическоЙ культуры;

Л,8 способность использования системы значи}tых социальньD( и межличностtlьж

отвошевий, ценностно-смысловых установок, отражающих личttостные и гражданск}tе

позиции, в спортивной, оздоровительной и физкульryрной деятельности;
Л.9 формиромние навыtG)в сотрудничестм со сверстника}rи, умение продуктивно

общагься tl взаимодеitс,гвовагь в процессе физку:tыурно-оздоровнтельной и

споргивной деятельности, учитывать познцt,lи других участников леятельностIt,
эффскгнвно разрешать конфлиrгы;

Л.l0 принятяе и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизнлt,

потребвости в фнзическом самосовершенствовании. з,lнятиях спорт}!вно-

оздоровительной деятельностью;
Л.l 1 1мение оказьшать первую по:\rощь прt заня-г}lях

споргивно-оздоровительной деятельностью;
Л.l2 паrгриmизм! ув:tжение к своему народу, чувство ответственности

перед Родиной; Л.l3 ttTToBHocTb к служению Отечеству. его защите;
]|iетапред}lетпых:

M.l способность использовать межпред]!tетные понятия н универсаJlьные учебные
действия (регулягнвные. познавагельные, коммуникативные) в познавательной.
спор,l,ивной, физкlтьryрной, оздоровитеJIьной и социальной пракгике;

М.2 ютовность учебяого сотрудничества с преподавrrгелями и сверстниками с
использованием специальньж средств и мстодов двигаге,,Iьной акгивItости ;

М.3 освоение знаний, по,тученных в IIроцессе теоретических, учебно-
методических и пракгических занятий, в области а}Iатомиt1, физиологлrи. психологии
(возрастной и спортивной), эt<ологии, ОБЖ;

М.4 mmвность и способность к са.\rостоятеJIьной trнфорrrационно-познавательной
деятельности, включ,lя умение ориентироваться в различIlых источ}lик&r( инфорrrачии,
критически оценивать и интерпретировrгь инфорirrацию по физической культуре,
пол1/чаелrую ltз различньн источников;

М.5 фОРt*tИРОванllе навыков участия в рilзjlrIчllых tsидах соревновательно}'t

деятельности, !!1олелирующих профессиональную по:цотовку;
М.6 умение использомтъ средства информаuиоllньL\ и коммуникацltонньж

технологий (далее ИКГ) в решении когн}tтивных, комlчlупикагивньж й
организационньD( задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности,
гпгиены. норм информачионной безопасностlл;

пред}iетпых:
п.l умение llсIlользовагь разнообразные формы и виды физкультурноri

деятельности дrя организации злорового образа жtlзни, активного отдьна и досуга;
ГL2 мадение coвpe*eнHbll'tи технолог}lя}rИ укрепленilЯ и сохраненItя здоровья,

поддержаниJl работоспособности, профи.пактики предупреждения заболеваниl-t,
связанньD( с учебной и призводственной деятельностью;

П.3 владение ocHoBHblMB способацrн сапrоконтро.ля индttвидуальных показателей
здоровья, умственной н физической работоспособносrrI, физического развития н

физических мчеств;
п.4 вJlадение физическимrr уIrражllеItt{яNrи ршной функциона,тьной



}lспоjlьзование ltx

цеjlью профи.qак,ики

реж}tN,tе учебltоi{
переу гоIt.lенlrя и

и производс,гl]енноI-{

сохранеl{ия высокоit
в

работоспособностц'' r-.u и пвl{гательнымt{ действия}tlи базовьlх
[I.5 владение техническимп приемами и лвIlга1

видов спор,га, активное применение их в игровой и соревновательной дея,гельности,

готовность к выполнению нор}rативов Всероссийского физкульryрно - спортивного

комплекса кГоmв к трулу и обороне> (ГТО),

В результате ocBoeHtIJl раздела облающийся долх<ен:

Уrrgгь:
Использовать физкультурно-оздоровительнуIо деятельность

в процессе освоения учебной дисциплины у обучаюшяхся должны форtчrировать

общие компетевrrии (ОК):

oli 7

ок8 1,1сполнять воинскую обязанность в соответс,гв!lrl Федеральным закоilоýl от

28.03.1998 Nр53-ФЗ кО воинской обязаrIвос,гlл ll военной слуrкбе>, в том числе с

}i]r{eBeHиeIl поjl чеttпых п ссиоuалыlых знаниtl lоношсl-t

1.4. количеgгво .racoa на ocBoeнrre програпt}tы у.tебноr"r дrtсцlrплIttrЫ:
ltaKctrlta,lbHoй учебrtоir нагрузкlr обучающегося 80 часов. в To}t числе: обяз:л'е;tьноit аlяиторной учебной нагрузкr,

обучаtощегося 40 часа; саtчtостоятельной работы обччающегося {0 часов.

организовывать собствеttную деятеjlьность, }lсхоjlя из це;tи и способов ес

ководIlтелеiltеленныхдостижен ,trl оп
ок 2.

Анмизирвать рабочую ситуацию,

кон,гроJrь, оценку а коррекцию

текущийt и ttтоговый

леяте,jlы{ости, нести
осуществлять

собс,гвенной

ботыответственность за льтаты своеи

окз

Работать в коN{аI{де, эффекгивно общаться с коллега!Iи, руководство}l,

Организовывать собственную деяте.I1ьность с соблюденIlеiлt тре

труда и экологическоri безопасности.

боваttиir охршtы

направленност[tj

jtеятельности с

KJIIie HTa}tlt ,

окб



содЕрл,АниЕ учЕБноrt л}lсц}l плll }Iы и

тЕмАтичЕскоЕ плАнлtроI]АlIltI

ВIrл учебноl-t работы объелt ч ttcoB
)1itKcttrla.tbrrдrr у.rебlrая lrаr,рl,зка (Bcer о) 80
ОбпзатслыIая дудtIторlrsя r,чсбная rlагрузка (всего)
В Tort чrtсле:

1Ъоретические занятиJI 9
Учебrtо - тренировочные з1
Учебно - методичесюtе
I,Iнднвядуальный проею
Саrrос,l,оптелыrая 1rабоr,а обl,чаlощеl,ося (всего) {0
В ,roм qлrсле

По,lгоl9зцп дбрlадов, рефератов по заданны}tt темам с использованrtе]!l
lll rtllор:rtалиоцньrх технологий
OcBoertHe физических упражнений различнойt направлеllностн, заняl.rtя
jl() I l о:l II I{l,c .iI ь ll ы}l ll I] Itдаj\1 ll спорта, подгоIо l]Ka к tt ь] II o]IH е Il I1 !(,) liо р 

j\.r lII, II Е () lt
гт() Il ,1

з8

},1,гоговм абота проводится в орме зачёта

1

2.1 Обье:rI ),.leбItol"l лrtсцlrltлltllы tt вrrлы y.IeбttoiI рабоrr,l

]0

)
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2.3. Солер;каяllе профttлыlой соетав,rtяlощеI"t

,Д;tя профессlrи 39,01.0l СОЦИАЛЬНЫ Й РАБO'ГНr,tК
профн..lьноli составляющей. для разде.тIа Nol Теоретическпrl, являются следующие дIrлакгнt]есклIс

елиIIицы.

l . Теоретический,

1.1.1. Ter"ra l. Введение. Физическм
обtцекулlлурной н профессионмьной
стлдсlrтов Спо.

Теоретический материал иNtеет оздоров}lтельн1то и
профсссионмьн}.ю направленность. Его освоение
способств},ет формированию мировоззренческоir
системы научно-практических основ физнческой
культуры, осознание значения ЗОЖ и двигагельной
актнвtlости в tlрtlфессrtональном росте и адаптацrl ti
к изменяющеNIуся рынку труда.
Современное состояние физкульryры и спорта.
Физическая культура как один из факгоров
здорового образа жлtзlrп. Основные понят}lя в
физrtческолt BocnIITaltHlt. Роль физическм культуры
в форt"tировании личtlост}l. Особенпости
организаци1,1 физического воспитания tll IO.
Валеологическая tt профессlrоtrальная
налравJIенllость.
Здоровье чеJ,Iовска. его ценность li зIlачиlrость лIIJI
профессtlонала. Взаимосвязь общей куJlьтуры
личности lt его образа жизни. Соврелtеннос
состояние здоровья Nrо.qодежи. Личное отношение к
здоровью как усjlовие формирования здоровою
образа жизни, f]вигательная активность. Влпяние
экологического факгора на здоровье человека. О
вреде курения, iulкоюлизмаJ наркоманltи rt
профнлакгнка. Рационмьное питаflие. Режим в
трудовоtl деятельности. дкгивпыrj отдьL\.
Профилакrика профзаболеваний.
Мотлtвация и целенаправленность са]!{остоятельньж
занятнti, их форл.rы и содержание, Органнзацlrя
занятlrй физически:rtи упражненияtии различно1-1
налравленностлt, Особенностti са}tостояте.lь}lы,ч
заяятнй для tоttошей и девушек. основные
принцtIпы построения самостоятельных занятий lt
их пlгиена. Коррекция фиryры. основные признакrl
уто!чjlенttя. Факгоры регуляцrlи наlрузкlr.'IЪсты
ДJIЯ Определения опт}rь{альной иtlдrrвlrдумьноl:r
нагрузки.
/{нагностнка It са[tод}lагнос.l,rtка состояllия
органllзма Ilpи регулярных за}lятнях физическлми
упражнен}lя}tji и cllopтoM. Врачебный контроль, его
содержание, 4 CaMoKoBTpo;lb, его основные методы,
показаге,Iи и крнтерии оцеIlки. Коррекчпя
содержания и методики занятий физическими
упражненияIrI.1 и споргом по результагам
показателей контроля.
ПсихофизиолоГическМ харапtристика будущел'r
профессин н учебного тр.yда, Сцяентов
профессио п zutы t ы.х образовательны.х оргализаций.
,щинаьrика работоспособности в учебном году н
r|rакторы, её опредеJlяющие. ОсновlIые nprurrrru,

культура в
подготовке

1.1.2. Телrа 2. Основы здорового образа жизни.
Фlrзrrческшt куль,г} ра в обеспечении здоровья.

1.1.j. Основы Ilетодики самостоятельньц занятий
фltзI t ческttrllt чпраlкненнями,

I.1.4, Сапtоконтроль, ею основные методы.
показаtе,IIи и критерlrн оценки.

1.1.5. Псrrхофизиологические основы учебного 1.I

про}Iзводственного труда, Средства физической
к),льlYры t] регулироаа}Iии работоспособности.

измененllя общего состояния ентов в пе ll o.,t



1.I.6. Физическая кульryра в профессиональной
j|,еятельности специалиста.

Методы
IIовышения эф{lекr,ивttости произволственного и

учебного труда. Значение мышечной релаксацин,
AtToTpettиlrt Ii е! tl l{ctlo;lbзoвaняe.
личrtая rt соц}tально-экоtIомIiческая rtеобходипtос,гь

специмьной алаптнвной пснхофнзическоi-t

подютовк!! к труд),. Оздоровительные
профилированные Ntетоды физическою воспитания
прн занят}lях рд}личI!ымн видirми двнгателыlо!-r
активностlI. Профилакгика профессиональных
заболеван!rl-t срелствil\l и и ý{е,года\tи физического
воспитаllия. Тестирование соgгояllия злоровья,
двигательных качеств, психофизиолог}iчсск}lх

функчий, к KoTopbt:rl rrрофессия (спеrllrальность )

предъявляет повышенные требованtrя,

Состав-rяющей для аздела Ns2 Методический, являются сл ощие дилактItческItе единицы:

2, }чlе-r,одический.
2, l .l , 'Гема l . Простейшие методики сirмооцеriки

работtlспособltости, устаJIости. )томления и

прнItенеItия срдств физической культуры лля их
ttалравленttой коррекцни. Использования методов
caNtoKoHTpoJUl, стаядартов, индексов.
2,2.1. lЪrrа 2. Методпка составления и прведения
са\lос,гоя-Iсльньн занятий физическими

i 1,rtpa;Kttettltяlrlr гигиенической и профессиональвой
i llltllравле}{IIосгtr. Методика мтивного отдыха в

xo]e профессиона,rьноt'i деятеJrьности по

i нзбрirнttолtу ншlрirsлепию.
i 2. j.l. 'rclta З. Массаж и самомассаж при

t}l rзrtческоlлt и умственном }томле}lltи.
],4.1. Terta 4. Физические упражнения мя
прrl(lн.rаrгикlr и коррекции нарушениJl опорно-
двItга,t,еjlыtоllс arлпарата. Профилакгика
профсссноllшlьных заболеваний средствамн и

11е,голitлlIl физическою воспитrшия. Физическлtе
упражнеtI}lя лля коррекIlии зрения.
2.5.1. 'l'e:rta 5. Составление и проведение
коIlплексов утренней, вводной и проrrзводственной
ги]ttнастики с учfiом напр:Iвления булущей
профессtlона_rьноti деятельности студентов,
2.6.1. l'erta 6, Мgгодика определения
профсссиопit-тьно значимых
пснхофl,rзнологliческих t{ двигагельньж качеств Ita
oclloвe профессиограммы спсцналиста.
Спортограмrtа п профессtrограпrма.
2.7.1. Тема 7. Саvооценка и аlIализ выполнения
обязаl е.,rьньгх тестов состояниJI здоровья
обшеt}rtзtlческой подготовкrr. Методика
с&\lоконтроля за уровнем ра}вития
лрофессиопмьно значиNrых качеств lt свойств
л}lчности.
2.8,1, Тема 8. Инливидуальная оздоровительнм
програл"tма лвигtгельной активности с учетом

Учебно-методическиl"t ,агерим содержит
оп}lсанlле Itетодов я способов физкулы,уtrо-
спортивнойr лея,гельItости мя дос,гнrкеII}iя

учебных, профессионzurьных и )ttизненньн целеli
личностtl.

l1 eccIlLlHtlлbнoll н eHHoc1,1t.

зюаменов. Кри,гернlr уто!uления.



составляюцей аздела }l!3 Учебно- llll вочllыlt
j. Учебно-тренировочный,
З.l . ]Ъlra I .Легкая trглgгика. Кроссовая подютовка.

].2. lЪма 2. Лыжная подmтовка.

3.3, Тема 3. Гимнастика

3,4. Terla 4, Спортивные игры. (баскетбол,
волеt"лбол, ручной мяч, фубол).

].5, Tclrii 5. Е}иды спорта по выбору;
3.5.1, Terrla 5.3. Спортивная аэробика

],5,2. Telra 5.2.,Щьжательная гимнастика

].5,]. 1Ъма5.1. Дтлетическая гимнастикц работа на
тренажерах.

являIо,lся c.,le щце лидакгичсскttе елиIlI{llы

Легкм атлетика и кроссовшl подготовка решаIот
задачи поддержания и укрепления здоровья,
способствуlог развитию выносливости, быстроты,
скоростно-слIловьж качеств, упорства. трулолюбия.
внимания, восприятия, мышления.
Лыжям подготовка решаgг оздоровительные и

профессиональные задачи, залачи zlктиввого
отдыха; уIJеличивает резервныс возможItости
организhrа. повыlllае,г защитные функчии,
совершенств),е,г физtrческие качества, упорство в

достпжении цели.
IЪлrнастика решаfi профилируючrие,
оздоровительные и профилакгrтческие задачи,
Развивает силу. выllослиIJость. координацию.
гибкость, paвHoвecrle, сенсоторику.
Совершенсr,вуе,г лиtlltостные качеотва
прфессионала.
Спортивныс игры llозвоjlяю,г улучшать
профессиона,rьнуrо двига-гельн),1о подгOтовку.

укреплять здоровье, рzввимть координациIо,
ориентацию в простансве, скорость реакции,
увелнчивать двнгатеjlьную акгивность, силовуIо ll
скоростную выllосJl}t вость, взрувнуIо сIш):,

развиваст jlичtlостпые качества а также групrlовое
взаимоде!-tсl,в[tе.

Спортивная аэробика развивает чувстsо темпа,
ритма, координацию движений, гибкость, силу,,
вынос,rIивость.

,Щьгхателыtая гltмllастика улучшает работу
основных функчиона:tьньв систеNt организlrа.
дькатеJlьноl"t н ссрдечно-сосудисr ой cIIcтeltl.
позволяет }, величить )!(изненную ё;и кость лёгких.
АтлеIическм гимпастнка, работа на TpeнuDкepa.'<

решают задачи коррекции фигуры,
совершенств}lот дпфференцировку силовых
хар{жтерис,гlлк движеltий. Регулячикr [rыuIечного
тонуса, развивает абсолютную и относнтельнуо
с,l;] fiзо IIы\ I lll l\1ышц.



3, УслоВия РЕАлиЗАци}t учЕБнOл-i дисциплины
3.1. Требованпя к }tttHшMaJIbHo}r}' матерrtаJlыIо- TexllrtчecKoirry обесlrечепllкr

Все помешения, объекш физической культуры и спорта, места для зашIти}"t

фrtзической подготовкоli, коюрые необходимы для ремизaчlии учебной дисцшlлины
,,Фпзпческая культураD, дол)tшы бьпь оснащены соответствующим оборудованием и

инвентарем в зависимос,ги о-г изучаемьп разделов програ!l]!lы и видов спорта. Все объекгы,

которые используются при проведении заня,гий tto физtлческой культуре, должны отвечать

действуощиМ cmllrтapнbL\' и противопожарным нор\tач,

Оборулование Е иIiвентарь спортивного зала:
. стенка гимнастическм; перекпадина нaвесная универсальЕм для стеяки гимнастической;

п-lмнастические скамейки; гимнастическне снаряды (переклалина, брусья, бревно, конь с

ручками, конь для пры)rтов и др.), тренажеры для занятий аглетической гимнастикой, маты

I н]\lllастические, канат, шест для лазания, канат,д.пя перстягивания. стойки для прьDкков в

высоту,, перекладина дjlя прыжков в высоту, зона Ilризе]\, jlснtrя для пры)t(ков в высоту,. беговая

лорожка, ковер борцовский или татами, скака.lки, палки ги}.tнастrtческие, мячl! набнвные.

\1яч}t дJtя }|етд{иJl, гiштели (разные), гири 16, 21, 3? кг, сек}ндомеры, весы напольные,

рос,гомер, динамомегры, приборы дrr-я измеренвя дaвлениJI и др.;
. кольца баскетбольные, uшты баскебольвые, рirмы для выноса баскетбольного щита или

стойки баскебольIlые, защита для баскgтбольного uшта и стоек, сетки баСКgбОЛьные, мячи
баскетбольвые, стойки волейбольные, защита дrя волеГrбольньж СтоеК, СеТМ ВОлейбольная,

аптенны волейбольныс с кармаllilми. волеl"tбольные мячIt, ворота ;tля мини-фугбола, сетки

д_itя ворот ь{ини_фФольных! гасители для ворот :rtини-фрбольных, ]!iячlл .lпя мини-фугбо.па
[l ;lp.

Открытьй стадион широкого прфиля:
. cтol"lки дJlя прыжков в высоту, перекJIадина дJrя прьDкков в высоту, зова призе}tления для
прыжкоs в высоту, решетка дJтя места приземления, указагель расстОЯННЙ ДЛЯ ТРОЙНОГО

прыжка. брусок отгмкимния для прьDкков в длиliу и ,гройного прыжкa ryрник уличный,
брусья уличные, рукоход уличный. полоса препятствий, ворота фубольныс, ceTкrl для

фl,тriольных ворот. lltячи фрбольные, сетка для переноса пtячейt, колодкн стартовые, барьеры
lля бега, стартовые флажки лtли стартовый пистоj-tет, флажки красные tl белые, пмочк}t
эстафетные, гранаты учебные Ф-l. круг julя }tе,l,ания ядра, упор л1,,lя ног, лltя Ilетания ядра,

ядра, указатели дальности метания яа 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 r,r, нагрудные номера, ц,пtбы
кСтарт--Финиш>, кПоворот>, рулетка метаJIлическм. пtерный шнур. секундомеры,

В зависимоgги от возможностей, которьаrи располагают професснонапьные
образователыrые оргаIIизации, для реализацrtи учебной лисIlиплllIIы <Физическая культура))
в Ilредела\ освоения ОПОП СПО на базе ос}tовного общего образов.tния с пол)чением
средlIеm обшего образов!шия лrог)т быть использоваяы:
. r,рснажерньй зал;
. Il,чавательный бассейн;
. лыжнаtя база с лыжехранилищем;

. специмизирвапные споргивные залы (зал спортивных Irгр, гимнастики, хореографии,
единборств и др.);

. открытые споргивные площадки для занятий: баскgболоtit. бадмrrнтоном, волейболом,
тенllисом, мини-фуболом, хоккеем ;

. фl,тбольное поле с зL\tкнyтой беювой доро)*ir(ой, ceкTopaM[l д-lя прыжков и метаttий,

В завнсимости от возмох(ностей матсриапьно- гех нпческой базы и нмичия калрового
потенциaulа перечень учебно-споргивного оборудования и инвентаря :яожет быть дополнен.

71.,rя провеления учебно_методнческих занятий целесообразно испоJlьзовать KoItп,'leKT l*tультимедийною и

ко\r[луннкацttонного оборудомния: шектронные нос}ттели, компьютеры для ауднторноil н внеаулиторноГt работt



З.2. Illrформачltонllое обеспеченrtеобучевия

Бишаева д,д. Физическм культура: учебник дJlя студенlов профессиональных

образовательньоt органнзациI1, осваивающ1lх профессии l, специа,lьнос1и Спо. _м., 20l7
Бишаева д.д. Физическая культура: электронвый учебник для студентов

llрофессионаJIьньп< образовагельньп организаций, осванвающих профессии и специztльности

спо._м.,2017
об образомнии в Российской Федерации: федер, закон от

29.|?.20].2 N 273-Фз
вIlесенными Федеральнылt законом от 04.06,2014 N9 l45-ФЗ, вред,от

0З,07.20l6, с изм. от 19.12.20lб,)
Прнказ Министерства образования и науки РФ о,г 3 l декабря 20l 5 г, N l 578 ,о

внесении изменений в федеральный государственный образовательный стандарт срелнего
обшrего образованяя, угвержденный приказом Министерства образования и науки
Россlлйской Фелерации от l7 мм 20l2 г N4l3 "

Примерная основнм образовагельнм программа среднего общего образования,
одобреннаЯ решевием федеральногО учебпо-меюди!lеского объединениJl по общему
образованию (протокол m 28 июня 20l б г. Ns 2/l6-з).
l48-ФЗ, с из t., внесенными Федеральным з.lконоi! от 04.06.2014 Ns l45-ФЗ). Приказ
Миннстерства образования и науки РФ кОб утверждении федерального госУдарстВенвОЮ

образовательною стаядарта среднег0 (полного) общеr0 образования> (зарегистрирован В

]\{инlосте РФ 07.06.20l2 Ns 24480).
N 4l3 -Об утвержденни фелермьного государственноl! образовательного стандарта

срсjlllсго (полttого) общею образованияl >.

Бuшаева l. l. Профессионмьно-оздоровителыlм физпческая культура студента: учеб,
гIособItе, - М., 2013._

lluпвuнов Д. Д., KoutoB Д, В., Ивченко Е, В. Теория r't ме,l,одика обучения базовыlr,t ввдапt

спор,га, П.,rавание. - М., 201.1.
MupoHoBa 7, ?/. Реабмлитацня социально-пснхологического здоровья детско- молодежвьrх

групп. - Костро:\{а, 20i 4.

Иlrтернет-ресурсы
wшv. minstm. gоч. ru (Официальный саЙт Минисгерства спорта РоссийскоЙ Федерачии).
rlrvrv. еdu. ru (Федершrьньй портал (Росснйское образование)).
rvl,urv. olympic, rч (официмьный сайт олимпийскою комитета России).
ц,rчw. goup3244l. пагtrd. rц (сайт: Учебно-мс rодrr.tсскlrе пособrtя <Общевоtlсковая
по,хготовка). Наставление по физическоl"r llодl,отовке в Вооруженных Силах Российской
Фе,rерации (НФП-2009).



1. коIIтроль и оцЕнкА рЕз},льтАтов освоЕIIIlя уttЕБноil
с плIlны

JI.1 ютовпость и способrrость обучшощихся к
са]\iоразвитию и личностному са-
1t o0I I елению

.Il.j потребность к самостоятельному
ltспользовмиlо физическоit культуры ка(
составляющей доillинанты здо вья

Л,5 tРормирование личностных ценностно-
сl{ысjlовых ориен,I,иров !.l установок, сtiсте:!уrы

зItачимых соци&:lьных ll Nrежлвчностных
оr,ношений, личностных, регулJIт}iвных.
познамтельньlх, коIrмуникатнвньrх действий
в процессе целенzшравленной двигательной
актlIвности, способности ltx использовalния в
социалъной, в то}, числе профессиотrмьной.
1l ак,l,ике

проведение практческtlх
саi\Iостоятелыlых рабо1
зад l}ш

занятий t]

lIIlдивил},альные

рсзl,.пьтат,ов обl,ч elIlIrI
I'езультаты обучепrrя (освоенпые у}tениrt,

.пl{tIностныЕ
Наблlодение, проведение практических
заняпrli l.r саýtостоятельньж работ,
}lIIлrlви jlу&,lыlые задаIlия

Л.2 сфорлrированность ус,lойчивой
\1оLtlвации к здорово!\{} обршу кизни и

обучепиtо, целенаправленному личностноItу
совершенствованию двигательной
активности с валеологической tl
профессионмьной Еаправленностью,
непрпятию вредньD( привычек: курения,
1,ttо,гребленлtя мкогOJIя, наркотиков

l laб.t1.1.tetlttc. rc tныli tlttpuc

Устный опрос, вылоjlнение самостояте.ltьноr"t

работы

jl,4 приобрrrевие личного оIIы,га творIеского
использовilния профессионalльно-
озлоровительньD( средств и ]ý{етодов

лвлtгательной акт}lвности

Устный опрос, вьпlолненltе самостоятельноI-r

работы

Наблlодение, проведение практических
занятttй ll са]\Iостоятельньж работ,
ИtlДИВtlДУ а]lЬНЫС ЗiЦiШ}tЯ

Л.] способность к построениtо
llltдивидумьной образовательной траекгории
са){остоятельною использованIiя в трудовьн
1l ж}lзненнь].х ситуациях навыков
профессrtоншlьной адшlтивtrой фхзической
к}пьт}?ы

наблюдение, проведение практических
занятий и саý{остоятельных рабоъ
индивидуальные заданшl

Л.9 форIrlнрование яавыков сотрудничества
со сверстниками, уýrение продукгивно

я и вза}t модейс,гвовать в процессс!)Uщатьс

наблtоденliе, проведение праhтtlческих
занятийt и са}лостоятельньж рабо1
иIIд}IR дуалыlыс заJIаIIIIя

Форrlы Ii i}r еl,оды коtlтроля tI olleHKII
yсвоенные знанrrя)

л,6 t о,говность самостоятельно использовать
в тр)цовых и жизнепных сЕтуациJIх навыки
ltрофесслrояа.лtыlой адаптrtвlrой фнзической
к}цьтуры

проведение пракгических занятий и
сilýlостоятельных работ, индивидущь}Iые
заданиrI

л.8 способность использованиrl системы
знащlмых социмьяьD( и межлиtlноgfных
о,гношений, ценностяо-смысловьD(
установок, отрокalющих личноотные и
гражданские познции. в споргrrвной,
оздоровительной и физкупьryрной
деятельности



физкульryрно-озлоровительнолi и споргивной

деятельности, учитывать позиции других
ччастllI{ков деятельности, эффективно

ешаl,ь кон кты
наблюдение, проведен}rе праюическлiх
занятиri и саNtостоятелыlых работ,
индивидуальные задания

Л.l0 принятие и реаJIизация ценностеli
здорового и безопасного обрва жизни,

потребности в физическом
самосовершенствовtшии, занятиях

вительной деятельностьюclio вао-
наблюдение, проведение практичесюlх
занятлtй и са}rостоятельньж рабо,ц
}lплив альIlые залаlI[lя

Л,1 l рление оказывагь первую помощь при
занJIтиях спортивно-оздоровrпельной
jlеятельвостыо

наблюление, ycTHb]l-t опрос-il. I2 tlагрlrотизлr, уважеп}lе к своему народу,
вс,гво ответственнос-ги пеtl Родинойt

наб.шоден ие, устный опросJI. l 3 готовность к слгrкению Отечеству, ею
зоttIите

наблtодение, проведение пракгических
занятий и са]\{остоятельных работ,
индивllд),альные заlания

M.l способность использовать
лlе)tшредметные понятия и универсмьяые
у,чебные действия (реryrrятивные,
познавагельные, коммуникативные) в

llознамтельвоli, спортивной, физкульryрпоri,
овrrтельнойt и соцttшlьной позд0 a}(т}lKe

наблюленrrе, выполнение са]!{остоятельных

работ, ин.аIrвидуaLlьиые задания

ваблодеttие, проведение пракгических
занятиtl и самостоятельных работ,
индrвид},мыlые задания

ir.1.2 готовность учебного сотруднrtчества с
пl)еподавателяýtи и сверстник&\tи с
Ilслользованием слецI{ацыIых средств и
}rето,rlов двигателыlой акгивностLt
ý1.3 освоение званий, полученньгх в процессе
,георетических, учебно-методических l-t

лрактических занятий, в области анатоiчrии,
rillлзlлологlrи, психологtlll (возрастной и

B}lo}l . ]коjlогItll оБжCIio

]\4,,l готовность и способность к
са}rос,гоятелыIой инфорl,rациоttно-
познавательной деятельност[l. вклк)чаJI
yi{ение ориентrtроваться в различных
rlсточнllках информаuии, критически
ollcнl]Baтb и интерпретировагь информацию
Ito физической культуре, пол)п{аемуlо из

lIJ.r ичных 1.1с,l,очн}lков

наб;rюдеtlне. провеленне саvостоятельньD(

рабо-t,, lrндивидуаJIьные задания

]v1.5 формировапие навыков участия в

ра].]Il(lIIых вIца\ соревновательной
дея,r,е.lьности, }rоделирующих
ll Io tlодготов() сс}lонaUlыI

Ilаолюденltе, провелеltttе сitпrос,гоятеjlьных

рабо1 индивндуа-I]ьпые задаII}tя

наблюдение, проведение сaмостоятельньlх

работ, индивидуальпыс задшlия
]\1.6 }i\teнHe использовать средства
информачионных и коммуникационных
тсхнологиit (дмее 

- ИКТ) в решении
КОГtlllТ}lВНЫХ, КОI!I\{УН!tКаТИВНЫХ И

оргавизац}tонных задач с соблюдением
требований эргономики, техники
безопасности, гигиены, норм
ItlI ационнои оезопаснос,гl-t
tlрЕдN{ЕтныЕ

ýIЕтАIrрЕдý{ЕтныЕ



П.l у]!tение использовать разнообразные
форtлtы я виаы физкульт)?ной дсятельносl,и
для оргавизации здорвою образа жизни,
irкl,ивного отдьrха и дос)га

наблюдсttие, прове.lеlIие сilvостоятелIlньп
рабоъ ин]lивидуaulьные задания

П.2 владение современными технологиями
укреплениJI и сохранения здоровья,
поддержания работоспособности,
профилаюrrки предупреждения заболеваний,
связанных с учебной и производственной
деятельностью

наб.цюдение, лроведение саvостоятельньн

работ, ин,,tивидуал ьн ые задания

П.3 вJIадение основнымн способами
ca\loxoнTpo;ul индивидуaшьных показагелей
здоровья, умственной и физической
работоспособности, физическою развития и

физических мчеств

наблюдение, проведение

рабо1 индивидуаJlьные
опрос

П.4 владеtrне физическилtи упражнения]\rи
разной функционалыrой направленвости,
нспоJьзование lrx в режиме учебной и
проrrзводствевной деятельности с целью
профилакгики переуIомления и сохранения
высокой работоспособности

наблюдеttне, проведеllие саlrостоятельных
работ, rtндивидуаjlыtые заданIIя выIlолнение
контрольньж упра;кнений

ttаблюдеttlrе. проведение самостоятельньн
рабо1 ипlнвltа),а-ilьные заданItя Bbпlo.;I}leнtle

контролыtых упражнений

ll.,rlltrtpoBarIlre учебных заня-r,ltr"t с ltсlrользоваItIIсDI аь,т!|вtIых Ir lllrгep:l rп,ltвttых форм II }tстодов
оГlt,чеttlIя

"\ъ
п/tt

Ko;l-Bo
часоI}

Аггtttrltые lt
Illl,гepдlil IlвlIыс

форrtt,r tt

llc,I,o-1ы

Формируемые
универса,лыIые

У'Iебные
деilс,гвияli легкая атлетика l IIрезентация работа с Икт

лыжная подютовка. l lIрезеIIтацня работа с Икт
Itи rr н ac-trt ка. l IIрезеIIтацня работа с Ик'г

.{ Баскетбол. l презсI!],аllIjя Рабо,rа с ИК'Г
l I l pe,Jc IrI,ац ttя I'абоr,а с 14К'Г

aj Фlтбол. l I Ipc]eI I,I аllrlя работа с Ик'г

самостоятельньн
задания, устный

П,5 владенве технически}tи приема.vи н
двt{гательными действиямtr базовьп видов
спорта, активное применение нх в игровой и
соревновагельной деrгельности, гOтовность к
выполнениlо нормативов Всерссийского
физкульryрно - спортивного ко}tплекса
<Готов к труду и обороне> (ГТо)

Тема учебпого lаlIятltя

Волейбол.



Прl.tложепие

оценка уровня физических способностей студентов

Юttошtt
4);1

Возраст
ле,г

5

Коктрольное
упрФкнение

(тесг)

N9
п.п

Физичесюле
способности

5,9_5,3
ýа-ý1

4,8 и
выше

5,l _1,8

5,0-4,7
5,2 и

ниже
4,4 и
выше

lёБсг 30 rr, с] Скороствые

9,з-8,7
9,3-8,7

8,4 и
выше

8,0-7.7
7,9-7,5

8,2 rl

lI}l)t(c
7,3 и
выше

l8челночный бег
3х10 м, с

Координационные

l70l80 2l0l95l8 230Прыжти в

ДЛИНУ С lvtecтa
Скоростно-

сlIJовые
1з00 l0501 l00l500 l300l86 минlтный

бец м
"+ вьшослlrвость

l220l5 l2l8Наклон вперед
из положения

стоя, см

Гнбкость

18 н

выtuе
ll 8tl

tlиже
4н

ниже
l8 и

выше
подтяruвание

на высокой
перекпадине,

на низкоr]
перекrадине
(девушки)

Сlшовые6

оценка
е K}t

J
б

9 7

l60

900

lз 6

,]

1



Приltо;кеttис
( )I tcIiKa RI{я из }t ческогt подютовлен н ост ll ttlношей ocIlltBttolU и llодгоl,ови,l,еJlьного отлеJlеI{и.rl

8.3

-)

1-5

7

оценки в бал.rах
J15

'lЪсты

б/врI4,0|2,з
б/вр

,l1 1,){ ý2. Бег на лыжа1 5 км \1tI I l сек
б/врý) п45,0сек

58l04. Приселание на одноt'l ноге с опорой о стену (кол

3 Ila каяiдо}"I IIоге
2l0 l902j0с }lccтa с\1In)fioк в ,lllиHlI
7.5 6,59.s6.ь сок набивною мяча 2 кг из-за головы \1

ll 81j7, Слt-rовой тсст-подтягиванrrе IIа высокой
}ie кол-во :l]пс

9l28. ('гибанлtе и разгибание ру( в упоре на брусьях
li()-i1-1}O

8.0l.)9. Коо ационныri тест-челночный бег 3xl0 с
)1l 0. Ilодни:rлание lloт в висе до касания перекJIадины

(Ko;t-Bo раз)
89l 1. Ilлмнастический комплекс упраltсlений;

-утренней гимнастики
-произl]одственной гимнастики
-релiц(сационноЙ гимнастики (из l0 баллрqL

OtteIrKa ()вня изической подготовленнос,l,и де шек основtlого tl полI,о,говителыIого отделения
оцсItки в бадцоi

б,'в
б/в

б/в

J

]

|i

l60
5.0

7

9.,7

j .l

'Гесты

l],0l1.0l . Бег 2 000 (мин, сек)
l9.0 2l .0
1.0 1.203. ПлаванIrе 50 м (миlr, сек)
8 6.1. Прttселаtlие tta однолi ноге с опорой о стену (кол.

раз lta кitл<доli ноге)
l905. 11рьисок в длнну с места (с l)
l06. [ipocoK набивного !r{яча l кг tlз-за юловы б0
lj ll7, Силовой тест-подтягивание на низкой перекJIад}tне

(кол-во раз)
l2 98, Сшбанне и разгнбанпе р)т в упоре на брусьях

(Ko.,r-Bo раз)
ь.+ 9.з9, Коорlипачионньпi тест-челночный бег 3х ! 0 (с)
0,9 0,81 l . Гпrtнастический комплекс упражнений;

-утренней гимнастики
-про!l зволствен ноii гим HacTHKll
-релаксациоlшой гимнастики (из l0 ба,uов)

0.7.5

l . Бег ] 000 (мин, сек)

З. П:Iавание 50 м (мин,

2. Бег на лыжах 3 км (мин, сек)

l75
6,5



Приt"lечшtие. Упражненrrя 11 тесты по професслrонально-прикладно1 полlоlовк1 рiВрабfitываIотся

кафедрамИ физическогО воспI,tтания с учетом,п,u"фп*п профессий (спеuиальяостеri)

профессионмьною образования

требоваrrrrя к результатам обученпя обучаlощихся спецrrального учебrrого отделен!tя

YliteTb определить уровень собственного здоровья по TecTaNl,

УлtетьсоставитЬнпрВестrtсГрУппо}iкомПлексыупраiкttеннйчТреIrItейtrпроt-lзвоДственноiI
г и }1н acT}t KIt .

Овладеть элементаl"lи техники движенпй; релаксационньн, беювых, прыжковых, ходьбы на

лыrках. в плавании.

уl,tе.гь состав;rя.rь коIltплексы физическlrх упражненrrй .1jlя восстаlIовления работоспособностll

l]oc,:re yMc,tBeнHrll tr lr физического у,Iоltlленl{я,

!'rtcTb rtрлtлrенять на практике приеi,ы }1ассажа и са;\tо]\tассажа,

овладеть техникой спортивньD( игр по одному из избраняых видов,

Повышать юробЕую выносливость с использованием цr{кJIических видов спорта (терренкура,

кроссовой и лыжной подrотовки).

Овладеть систеIlой дьLхательньн упражнений в процессе l]ыпоjlненI{я двrrжений л-,Ut повышен}lя

работоспособности, при выполнении релаксационвых упражнениr-l,
зrtать состояние своеlю здоровья, уметь составить и провести индивидумьные занят}lя

двлrгагельноri аIсгивности.

}Ъеть определять индивидуzutьн}.ю опти1rlацьпуо нагрузку прн занятиях физическlлl,ли

Yпражt{енияýlи. Знагь освовные прннц}Iпы, tеmды,r факторы ее регуляции,
}'меть выполнять упражнен}tя :

сгнбание }t выпря}Iление рук в yllope леiка (для деtsушек - р!,кн lla опоре выоотой до 50 см):

. подтягIlвание на переклалине (юноши);

. поднимание туловища (сел) из положения лежа на спине, руки за юловой, ноги закреплены
(аевушки);

. прыжки в д.]rяIIу с ltlecтa; бег l00 м;

. бег: юноши - 3 км, девушки - 2 км (без учета врелtсни); -тест Купера -
передвижецие;

о плавание - 50 м (без учета времени);
. бег на лыжах: юноши - 3 K}t, девушки - 2 Kr,r (без г]ета вреlrени).

l2-пtиrtyTHoe
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