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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ОУД.06 «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

1.1 [bookmark: _heading=h.1fob9te]Цели и задачи учебной дисциплины:

В результате освоения программы обучающийся должен знать:
о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии человека;
- основы здорового образа жизни.
В результате освоения программы обучающийся должен уметь:
использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
Содержание рабочей программы учебной дисциплины ОУД.06 «Физическая культура» направлено на достижение следующих целей:
формирование физической культуры личности будущего профессионала, востребованного на современном рынке труда;
развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;
формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;
овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;
овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья;
освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;
приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.
Освоение содержания учебной дисциплины ОУД.06 «Физическая культура» обеспечивает достижение следующих результатов: 
	личностных:
−	готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению;
−	сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;
−	потребность к самостоятельному использованию физической культуры как составляющей доминанты здоровья;
−	приобретение личного опыта творческого использования профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной активности;
−	формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, практике;
−	готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры;
−	способность к построению индивидуальной образовательной траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессиональной адаптивной физической культуры;
−	способность использования системы значимых социальных и межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности;
−	формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;
−	принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;
−	умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;
−	патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной;
−	готовность к служению Отечеству, его защите; 
	метапредметных:
−	способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике;
−	готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной активности;
−	освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ;
−	готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую из различных источников;
−	формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, моделирующих профессиональную подготовку;
−	умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм информационной безопасности; 
	предметных:
−	умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;
−	владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью;
−	владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;
−	владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности;
−	владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО).

	Код 
ПК, ОК
	Умения
	Знания

	[bookmark: _heading=h.3znysh7]ОК 1
	Понимать сущность и социальную значимость будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.

	позиционировать себя в роли будущей профессии

	ОК 2
	Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.
	анализировать собственную деятельность в соответствии с предложенными критериями.

	ОК 3
	Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях, нести за них ответственность.
	предвидеть последствия неправильных действий; оценивать степень риска и принимать решения в нестандартной ситуации; предпринимать профилактические меры для снижения риска.

	ОК 6
	Работать в коллективе и команде, эффективно общаться 
с коллегами, руководством, потребителями.
	Эффективность взаимодействия со всеми субъектами образовательного процесса. Самоанализ и коррекция результатов собственной работы

	ОК 7
	Брать на себя ответственность за работу подчиненных членов команды и результат выполнения заданий.
	проводить самоанализ качества выполнения

	ОК 11
	Быть готовым брать на себя нравственные обязательства по отношению к природе, обществу и человеку.
	прогнозировать последствия для природы, общества, человека безнравственных (поступков) действий человека; вести себя в обществе и окружающей среде в соответствии с этическими нормами и правилами поведения; использовать знания об историческом наследии и культурных традициях многонационального народа России в образовательной деятельности 

	ОК 12
	Организовывать рабочее место с соблюдением требований охраны труда, производственной санитарии, инфекционной и противопожарной безопасности.
	формирование сознательного и ответственного отношения к вопросам личной безопасности, привития основополагающих знаний и умений распознавать и оценивать опасные ситуации и вредные факторы среды обитания человека, определять способы защиты от них, а также уметь ликвидировать последствия и оказать взаимопомощь в случаях проявления любых опасностей.

	ОК 13
	Вести здоровый образ жизни, заниматься физической культурой и спортом для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.
	Благодаря профессионально-прикладной физической культуре создаются предпосылки для успешного овладения той или иной профессией и эффективного выполнения работы. 




1.2 Количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося __180_ часов, в том числе: 
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося __120_часов; 
самостоятельной работы обучающегося __60__часов.




2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	180

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	120

	в том числе:
	

	     теоретические занятия
	

	     практические занятия
	120

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	60

	в том числе:
	

	Самостоятельная работа  
	60

	В том числе
	

	Работа с библиографическими источниками, подготовка рефератов
	10

	Выполнение комплексов упражнений 
	5

	Ведение дневника самоконтроля и самоподготовки
	5

	Занятия в спортивных секциях и факультативах по видам спорта
	40

	Аттестация в форме зачета в 1 семестре
Дифференцированный зачет во 2 семестре


Неунифицированная форма 01-34

[bookmark: _heading=h.2et92p0]





2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины
[bookmark: _heading=h.tyjcwt]2.2.1. Тематический план на 2022 - 2023 учебный год
1– 2 семестры

	[bookmark: _heading=h.3dy6vkm]Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся
	Уровни освоения
	Объем
часов

	1
	2
	3
	4

	Тема 1. 
1.1. Легкая атлетика. Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой.
	Содержание учебного материала
	2
	1

	
	1
	Техника безопасности во время занятий легкой атлетикой.
	
	

	
	2
	Требования программы и нормативы по легкой атлетике.
	
	

	
	3
	Виды ходьбы, бега.
	
	

	
	Тематика практических занятий 
Легкая атлетика.
	3
	5

	
	Самостоятельная работа обучающихся: 
1. Выполнение комплекса утренней гигиенической гимнастики.
2. Выполнение комплекса упражнений ОРУ и СПУ, повышающих работоспособность в избранной профессиональной деятельности в течение дня.
3. Ведение дневника самостоятельных занятий и самоконтроля.
	
	

	
	Тема самостоятельной работы
Содержание вида спорта -легкая атлетика. История вида спорта -легкая атлетика. История легкой атлетики -античный период.
	
	

	Тема 1.2. Легкая атлетика.  Кроссовая подготовка

	Содержание учебного материала
	

2



2
3


2




3


3


	             12

1


1

1

1
4
2
2
2

	
	1
	Бег на короткие дистанции. Низкий старт и стартовый разгон. Бег на скорость до 30м. 
	
	

	
	2
	Бег на короткие дистанции. Совершенствование техники выполнения специальных беговых упражнений. 
	
	

	
	3
	Эстафетный бег 4х100 м.
	
	

	
	4
	Сдача контрольного норматива 30м, 60м.
	
	

	
	5
	Сдача контрольного норматива 100 м..
	
	

	
	6
	Эстафетный бег 4х200 м, техника передачи эстафетной палочки.
	
	

	
	7
	Совершенствование техники высокого старта. Совершенствование техники высокого и низкого старта в беге на средние дистанции.
	
	

	
	8
	Бег на средние дистанции. Особенности бега на дистанции (ускорения). Бег на скорость до 800м.
	
	

	
	9
	Эстафетный бег 4х400 м, техника передачи эстафетной палочки.
	
	

	
	10
	Сдача контрольного норматива 500 м и 1000 м. 
	
	

	
	11
	Бег на длинные дистанции (2000 м). Совершенствование техники выполнения специальных беговых упражнений. 
	
	

	
	12
	Техника прыжка в длину с места. Челночный бег. 
	
	

	
	Тематика практических занятий 
Легкоатлетическая подготовка.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: 
1. Выполнение комплекса утренней гигиенической гимнастики.
2. Выполнение комплекса упражнений ОРУ и СПУ, повышающих работоспособность в избранной профессиональной деятельности в течение дня.
3. Ведение дневника самостоятельных занятий и самоконтроля.
	
	13
5
4

4

	
	Тема самостоятельной работы
Известные греческие атлеты. Атлеты-философы. Виды легкой атлетики. Развитие легкой атлетики через призму олимпийских игр. Современные достижения в легкоатлетических видах спорта. Развитие легкой атлетики в СССР. Развитие легкой атлетики на современном этапе в России. Известные спортсмены -олимпийцы.
	
	

	Тема  2.  ОФП
	Содержание учебного материала:
	
	9

2

2

2

1
1
1

	
	1
	Обшая физическая подготовка: упражнения в ходьбе, беге, гигиеническая гимнастика на месте. 
	
	

	
	2
	гигиеническая гимнастика на месте в исходном положении сидя и лежа, с набивными мячами
	
	

	
	3
	гигиеническая гимнастика на месте с гимнастической палкой. упражнения со шведской стенкой. упражнения с резиновыми амортизаторами.
	
	

	
	4
	развитие скоростно- силовых способностей (подскоки, приседания с отягощениями).
	
	

	
	5
	развитие координационных способностей (челночный бег, развитие скоростных способностей (бег с ускорениями, старты из различных исходных положений)
	
	

	
	Тематика практических занятий 
Легкоатлетическая подготовка.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: 
1. Выполнение комплекса утренней гигиенической гимнастики.
2. Выполнение комплекса упражнений ОРУ и СПУ, повышающих работоспособность в избранной профессиональной деятельности в течение дня.
3. Ведение дневника самостоятельных занятий и самоконтроля.
	

3
	6

2
2
2


	
	Тема самостоятельной работы
Значение гигиенической гимнастики для организма. Содержание комплекса гигиенической гимнастики для физкультминутки. Содержание комплекса производственной гигиенической гимнастики. Прикладные упражнения физической культуры в профессии медицинская сестра. Содержание профессиограммы. Знакомство с содержанием спортограммы для профессии медицинская сестра. Прикладные виды спорта в профессии медицинская сестра. Развитие прикладных видов спорта. Развитие двигательных качеств. Развитие двигательных качеств: сила.
	
	

	
Тема 3.  Подвижные игры с региональным компонентом, с элементами спортивных игр.
	Содержание учебного материала
	
1

1


1

1


1

1

1

1

1


1

1

1


1

1

1


1

1


	37

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2


2

2

2

2


1

2


	
	1
	 Знакомство с инструкцией по технике безопасности на занятиях  подвижными и спортивными играми.
	
	

	
	2
	Обучение и совершенствование техники и тактики подвижной игры «перехвати мяч» с элементами спортивных игр.
	
	

	
	3
	Обучение и совершенствование техники и тактики народной подвижной игры «Солнце (хейро)».
	
	

	
	4
	Обучение и совершенствование техники и тактики подвижной игры «народный мяч».
	
	

	
	5
	Обучение и совершенствование техники и тактики подвижной игры «броски в цель».
	
	

	
	6
	Обучение и совершенствование техники и тактики народной подвижной игры «ловкий оленевод»
	
	

	
	7
	Обучение и совершенствование техники и тактики народной подвижной игры «рыбаки и рыбки».
	
	

	
	8
	  Обучение и совершенствование техники и тактики подвижной игры «сумей принять».
	
	

	
	9
	Обучение и совершенствование техники и тактики народной подвижной игры «отбивка оленей».
	
	

	
	10
	Обучение и совершенствование техники и тактики подвижной игры «снайперы».
	
	

	
	11
	Обучение и совершенствование техники и тактики народной подвижной игры «на новое стойбище».
	
	

	
	12
	Обучение и совершенствование техники и тактики подвижной игры «собери флажки» с элементами волейбола.
	
	

	
	13
	Обучение и совершенствование техники и тактики народной подвижной игры «Каюр и собаки».
	
	

	
	14
	  Обучение и совершенствование техники и тактики подвижной игры «охотники и зайцы».
	
	

	
	15
	Обучение и совершенствование техники и тактики народной подвижной игры «олени и пастухи».
	
	

	
	16
	  Обучение и совершенствование техники и тактики подвижной игры «внимание - мяч» с элементами баскетбола.

	
	

	
	17
	Обучение и совершенствование техники и тактики народной подвижной игры «ловля оленей».
	
	

	
	18
	Обучение и совершенствование техники и тактики подвижной игры «треугольники».

	
	

	
	19
	Обучение и совершенствование техники и тактики подвижной игры «скакалка-подсекалка».
	
	

	
	Тематика практических занятий 
Игровая подготовка.
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: 
1. Выполнение комплекса утренней гигиенической гимнастики.
2. Выполнение комплекса упражнений ОРУ и СПУ, повышающих работоспособность в избранной профессиональной деятельности в течение дня.
3. Ведение дневника самостоятельных занятий и самоконтроля.
	
3
	16

6
5

5

	
	Тема самостоятельной работы
Олимпийские игры: история и современность. Летние олимпийские игры. Зимние олимпийские игры. Участники олимпийских игр нашего региона. Паралимпийские игры: история возникновения. Подвижные игры народов мира. Подвижные игры народов России. Воспитание нравственных и волевых качеств средствами физической культуры и спорта. Роль и значение регулярных занятий физической культурой и спортом для повышения работоспособности, профилактики вредных привычек. Лечебная физическая культура: комплексы физических упражнений направленных на устранение различных заболеваний.  Физическая культура как средство борьбы от переутомления и низкой работоспособности. Основные методы коррекции фигуры с помощью физических упражнений. Основные системы оздоровительной физической культуры. Развитие двигательных качеств: особенности тренировки для развития гибкости. Система значимых социальных и межличностных отношений в оздоровительной и физкультурной деятельности.
	
	

	Тема 4.
Лыжная подготовка Технико-тактическая подготовка
	Содержание учебного материала
	
1

1

2


2






1

2


2



3
	33
2

2
2
2
2
2
2

2

2
2

2

2
2

2

2


	
	1
	Техника безопасности на занятиях по лыжной подготовке. Первая помощь при обморожениях. Комплекс общеразвивающих упражнений.
	
	

	
	2
	Освоение и совершенствование классических лыжных ходов (одношажный, двушажный, бесшажный).
	
	

	
	3
	Совершенствование техники попеременного двухшажного хода: посадка лыжника, подседание, финальная часть толчка, маховый вынос ноги, отталкивание руками, вынос руки с палкой. 
	
	

	
	4
	Совершенствование техники бесшажного хода. 
	
	

	
	5
	Совершенствование техники одновременного двухшажного хода. 
	
	

	
	6
	Совершенствование техники передвижения освоенными лыжными ходами. 
	
	

	
	7
	Совершенствование техники поворотов на месте. 
	
	

	
	8
	Совершенствование техники поворотов в движении.
	
	

	
	9
	Контроль техники поворотов на месте. 
	
	

	
	10
	Освоение и совершенствование техники перехода с одновременных лыжных ходов на попеременные.
	
	

	
	11
	 Освоение и совершенствование техники конькового лыжного хода.
	
	

	
	12
	Освоение и совершенствование техники преодоления подъемов и препятствий.
	
	

	
	13
	Освоение и совершенствование техники перехода с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.
	
	

	
	14
	Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др.
	
	

	
	15
	Контроль техники преодоления подъемов и спусков.  Учебный норматив: лыжный кросс 3 км юноши,  2 км девушки.
	
	

	
	Тематика практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: 
1. Выполнение комплекса утренней гигиенической гимнастики.
2. Выполнение комплекса упражнений ОРУ и СПУ, повышающих работоспособность в избранной профессиональной деятельности в течение дня.
3. Ведение дневника самостоятельных занятий и самоконтроля.
	
3
	                                    10
3
6
1

	
	Тема самостоятельной работы
Особенности, содержание и структура спортивной подготовки. Физическая культура и спорт как социальные явления общества. Современное состояние физической культуры и спорта. Особенности ЛФК (лечебная физкультура) , корригирующей гимнастики и т. п. Методика составления программ по физической культуре с оздоровительной, рекреационной направленностью. Учет половых и возрастных особенностей при занятиях физической культурой и спортом. Физические качества. Методы воспитания физических качеств на занятиях физической культурой и спортом. Возможности и условия коррекции физического развития, телосложения, функциональных возможностей организма средствами физической культуры и спорта. Самоконтроль на занятиях физической культурой и спортом. Способы и методы самоконтроля за функциональным состоянием организма. Врачебный и педагогический контроль на занятиях физической культурой и спортом. Их цели, задачи, содержание
	
	

	 Тема 5.
Гимнастика 
 (ГТО)


	Содержание учебного материала
	

 2

2

2


2


2

2


       2
	   25


2

2

2

2

1
2


2


13

	
	1
	Выполнение комплексов упражнений на формирование двигательной активности. Выполнение комплексов упражнений на развитие быстроты, скорости реакции.
	
	

	
	
	Выполнение комплексов упражнений на развитие координации: упражнения на устойчивость, приседы, группировки.
	
	

	
	2
	Выполнение комплексов упражнений на развитие ориентации в пространстве; дифференцировке пространственных, временных и силовых параметров движения.
	
	

	
	3
	Выполнение комплексов упражнений на развитие силовой и скоростной выносливости.
	
	

	
	4
	Выполнение комплексов упражнений на развитие согласованность групповых взаимодействий.
	
	

	
	5
	Выполнение комплексов упражнений на развитие силы.
	
	

	
	6
	Круговая тренировка с использованием упражнений с предметами (скакалки, обручи, набивные мячи, шведская стенка, петли trx, гимнастические маты, скамейки).
	
	

	
	7
	Комплекс "ГТО" совершенствование норматива "челночный бег".; прыжка в длину с места; "сгибание-разгибание рук в упоре лежа", метания гранаты; бег 100 м.; "поднимание туловища из исходного положения лежа"; совершенствование норматива на гибкость; совершенствование норматива стрельбы из лазерного оружия, совершенствование норматива бег 2000 м.
	
	

	
	Тематика практических занятий и лабораторных работ
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся: 
1. Выполнение комплекса утренней гигиенической гимнастики.
2. Выполнение комплекса упражнений ОРУ и СПУ, повышающих работоспособность в избранной профессиональной деятельности в течение дня.
3. Ведение дневника самостоятельных занятий и самоконтроля.
	

3
	7
3
3
1

	
	Тема самостоятельной работы
Профилактика травматизма. Утренняя гигиеническая гимнастика и ее значение. Комплекс утренней гигиенической гимнастики. Здоровый образ жизни школьника. Научная организация труда: утомление, режим, гиподинамия, работоспособность, двигательная активность, самовоспитание. Гигиенические и естественные факторы природы: режим труда и отдыха. Биологические ритмы и сон; Основы спортивной тренировки. Наука о весе тела и питании человека. Формирование двигательных умений и навыков. Воспитание основных физических качеств человека (определение понятия, методика воспитания качества).
	
	

	Тема 6.
Контроль освоения двигательных умений и навыков

	Содержание учебного материала
	
3
	3

2
1

	
	1
	Выполнение контрольных тестов по видам спорта.
	
	

	
	2
	Дифференцированный зачет
	
	

	
	Тематика практических занятий 
Общая физическая подготовка.
	3
	  3

       2


       2

	
	Самостоятельная работа обучающихся: 
1. Выполнение комплекса упражнений для развития физических качеств в индивидуальных занятиях физическими упражнениями.
2. Анализ дневника самоконтроля самоподготовки.
	
	

	
	Тема самостоятельной работы
Система значимых социальных и межличностных отношений в спортивной деятельности.
	
	

	
	Всего
	120/60
	




Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:
1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 
2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством)
3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач)
[bookmark: _heading=h.1t3h5sf]3. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Материально-техническое обеспечение
Для реализации программы учебной дисциплины должны быть предусмотрены следующие специальные помещения (спортивные площадки):
для занятий спортивными и подвижными играми:
площадки: баскетбольная, волейбольная,
щиты баскетбольные, кольца баскетбольные, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, стойки волейбольные, сетка волейбольная, волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки для ворот мини-футбольных, гасители для ворот мини-футбольных, мячи для мини-футбола, ракетки для бадминтона, воланы бадминтонные.
Для занятий легкой атлетикой: мячи для метания, секундомеры, мячи набивные, гранаты учебные Ф-1.
Для занятий лыжной подготовкой: лыжные ботинки, лыжи, лыжные палки, лыжехранилище.
Для занятий гимнастикой: шведская стенка гимнастическая, гимнастические скамейки, маты гимнастические, скакалки, палки гимнастические, гантели (разные), тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, петли trx.
Для занятий ППФП: пневматические винтовки, мишени, пули для стрельбы из пневматического оружия, лазерный тир.
Для занятий общефизической подготовкой: весы напольные, ростомер, динамометры, приборы для измерения давления. 
Для оформления документации и мониторинга: персональный компьютер, электронные носители, принтер.

3.2. Информационное обеспечение обучения

Основные источники
1. Бишаева А.А., Малков В.В. Физическая культура: учебник/ А.А. Бишаева, В.В. Малков. - 2-е изд., стер.. – М.: КНОРУС, 2020.-312с. 
Дополнительные источники  
1. Кузнецов В.С. Физическая культура / В.С. Барчуков. – М.: КНОРУС, 2021.- 368 с. – (Среднее профессиональное образование).
Интернет-ресурсы:
1. Федеральный портал «Российское образование»:   Web: http://www.edu.ru.
2. Национальная информационная сеть «Спортивная Россия» Web:  http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml
3. Официальный сайт Олимпийского комитета России Web:  www.olympic.ru 

3.3. Организация образовательного процесса
Для организации образовательного процесса применяются современные технологии проблемного обучения, обучение в сотрудничестве, здоровьесберегающие технологии, информационно-коммуникативных ресурсов. Средства и приемы организации образовательного процесса: коллективная система обучения, игровые методы.



















4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
[bookmark: _heading=h.4d34og8]Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования и других видов работ в пятибалльной системе.
Оценка индивидуальных образовательных достижений по результатам текущего контроля и промежуточной аттестации производится в соответствии с универсальной шкалой (таблица).
Форма аттестации – зачет в 1 семестре, дифференцированный зачет во 2 семестре.

4.1.  Характеристика основных видов учебной деятельности обучающихся в содержании рабочей программы учебной дисциплины


	Содержание обучения
	Вид учебной деятельности обучающихся
(на уровне учебных действий)

	Теоретическая часть

	Введение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов СПО
	Знание современного состояния физической культуры и спорта. Умение обосновывать значение физической культуры для формирования личности профессионала, профилактики профзаболеваний.
Знание оздоровительных систем физического воспитания. Владение информацией о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)

	Практическая часть

	Учебно-методические занятия
	Знакомство и понимание содержания инструктажа по технике безопасности на занятиях физической культуры.
Использование тестов, позволяющих самостоятельно определять и анализировать состояние здоровья; овладение основными приемами неотложной доврачебной помощи.
Умение составлять и проводить комплексы утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности

	Учебно-тренировочные занятия

	1. Легкая атлетика 

	Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бега на короткие, средние и длинные дистанции), высокого и низкого старта, стартового разгона, финиширования; бега 100 м, эстафетный бег 4´ 100 м, 4 ´400 м; бега по прямой с различной скоростью, равномерного бега на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши).
Умение технически грамотно выполнять (на технику): прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги».

	2. Лыжная подготовка
	Овладение техникой лыжных ходов, перехода с одновременных лыжных ходов на попеременные.
Преодоление подъемов и препятствий; выполнение перехода с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.
Сдача на оценку техники лыжных ходов.
Умение разбираться в элементах тактики лыжных гонок: распределении сил, лидировании, обгоне, финишировании и др.
Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). Знание правил соревнований, техники безопасности при занятиях лыжным спортом.
Умение оказывать первую помощь при травмах и обморожениях

	3. Гимнастика
	Освоение техники общеразвивающих упражнений, упражнений в паре с партнером, упражнений с гантелями, набивными мячами; выполнение упражнений для профилактики профессиональных заболеваний (упражнений в чередовании напряжения с расслаблением, упражнений для коррекции нарушений осанки, упражнений на внимание, висов и упоров, упражнений у гимнастической стенки), упражнений для коррекции зрения.
Выполнение комплексов упражнений вводной и производственной гимнастики

	4. Подвижные и спортивные игры
	Освоение основных игровых элементов.
Знание правил игры (соревнований) по избранному игровому виду (спорта).
Развитие координационных способностей, совершенствование ориентации в пространстве, скорости реакции, дифференцировке пространственных, временны х и силовых параметров движения.
Развитие личностно-коммуникативных качеств.
Совершенствование восприятия, внимания, памяти, воображения, согласованности групповых взаимодействий, быстрого принятия решений.
Развитие волевых качеств, инициативности, самостоятельности.
Умение выполнять технику игровых элементов на оценку.
Участие в соревнованиях по избранному виду спорта.
Освоение техники самоконтроля при занятиях; умение оказывать первую помощь при травмах в игровой ситуации

	5.Гимнастика
	Знание средств и методов тренировки для развития силы основных мышечных групп с эспандерами, амортизаторами из резины, скакалками, шведской стенкой, петлями trx, набивными мячами.
Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья. Освоение техники безопасности занятий. Заполнение дневника самоконтроля

	Внеаудиторная самостоятельная работа
	Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта.
Участие в соревнованиях.
Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в динамике); умение оказывать первую медицинскую помощь при травмах.




4.2. Зачетные требования по освоению содержания рабочей программы учебной дисциплины   

1. Легкая атлетика:
Пробегание дистанции 2000 м(девушки)3000 м (юноши) – без учета времени.
2. Подвижные игры:
выполнение игры по правилам – с учетом времени (лучшее время среди двух и более команд, наибольшее количество попаданий или бросков, или очков в сравнении с другими командами.
3.  Лыжная подготовка:
прохождение дистанции 3 км с учетом времени.
4. Гимнастика (выполнение тестов ОФП в соответствие с нормативами в таблицах 1-3 (Приложение 1)





ПРИЛОЖЕНИЕ 1

Контрольные тесты для определения уровня физической подготовленности обучающихся
                                                                  
	№
	Физические
	Контрольное
	Воз-
	
	
	Оценка
	
	

	п/п
	способности
	упражнение (тест)
	раст,
	
	Юноши
	
	
	Девушки
	

	
	
	
	лет
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Скоростные
	Бег
	16
	4,4 и выше
	5,1-4,8
	5,2 и
	4,8 и
	5,9-5,3
	6,1

	
	
	30 м, с
	
	4,3
	
	Ниже
	Выше
	
	Ниже

	
	
	
	17
	
	5,0-4,
	5,2
	4,8
	5,9-5,3
	6,1

	2
	Координационные
	Челночный бег
	16
	7,3 и
	8,0-7,7
	8,2 и
	8,4 и
	9,3-8,7
	9,7

	
	
	
	17
	выше
	7,9-7,5
	ниже
	выше
	
	ниже

	
	
	3х10 м, с
	
	7,2
	
	8,1
	8,4
	9,3-8,7
	9,6

	3
	Скоростно-
силовые
	Прыжки
	16
	230 и
	195-210
	180 и
	210 и
	170-190
	160

	
	
	в длину с
	
	выше
	
	ниже
	выше
	
	Ниже

	
	
	места, см
	17
	240
	205-220
	190
	210
	170-190
	160

	4
	Выносливость
	6-минутный бег, м
	16
	1500 и
	1300-1400
	1100 и
	1300 и
	1050-
	900 и

	
	
	
	
	выше
	
	ниже
	выше
	1200
	ниже

	
	
	
	17
	1500
	1300-1400
	1100
	1300
	1050-
	900

	
	
	
	
	
	
	
	
	1200
	

	5
	Гибкость
	Наклон
	16
	15 и выше
	9-12
	5 и ниже
	20 и
	12-14
	7 и ниже

	
	
	вперед
	
	15
	
	5
	выше
	
	7

	
	
	Из положения стоя, см
	17
	
	9-12
	
	20
	12-14
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Силовые
	Подтягивания: на
высокой перекладине из виса, количество раз (юноши), на низкой перекладине из виса лежа количество раз (девушки),  

	16
	11 и выше
	8-9
	4 и ниже
	18 и
	13-15
	6 и ниже

	
	
	
	
	12
	
	4
	выше
	
	6

	
	
	
	17
	
	8-9
	
	18
	13-15
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	





















Оценка уровня физической подготовленности (юноши, основная медицинская группа)
Таблица 1

	Тесты
	
	
	Оценка
	
	

	
	5
	
	4
	
	
	3

	1.Бег 3000 м (мин, с).
	12,30
	
	14,00
	
	
	б/вр

	
	
	
	
	
	
	

	2.Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество раз каждой
	10
	
	8
	
	
	5

	ноге).
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	3.Прыжок в длину с места (см).
	230
	
	210
	
	
	190

	
	
	
	
	
	
	

	4.Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м)
	9,5
	
	7,5
	
	
	6,5

	
	
	
	
	
	
	

	5.Силовой тест – подтягивание на высокой перекладине (количество
	13
	
	11
	
	
	8

	раз).
	
	
	
	
	
	

	6.Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз).
	12
	
	9
	
	
	7

	
	
	
	
	
	
	

	7.Координационный тест – челночный бег 3х10 м (с).
	7,3
	
	8,0
	
	
	8,3

	
	
	
	
	
	
	

	8.Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество раз).
	7
	
	5
	
	
	3

	
	
	
	
	
	
	

	9.Гимнастический комплекс упражнений (количество упражнений):
	До 9
	
	До 8
	
	До 7,5

	-утренней гимнастики;
	
	
	
	
	
	

	-производственной гимнастики;
	
	
	
	
	
	

	(из 10 баллов)
	
	
	
	
	
	

	
Оценка уровня физической подготовленности (девушки, основная медицинская группа)


	
	
	Таблица 2

	

	Тесты
	
	Оценка в баллах

	
	5
	
	4
	
	3

	1.Бег 2000 м (мин, с).
	11,00
	
	13,00
	
	б/вр

	2.Прыжки в длину с места (см).
	190
	
	175
	
	160

	3.Приседание на одной ноге, опора о стену (количество раз на каждой
	8
	
	6
	
	4

	ноге).
	
	
	
	
	
	

	4.Силовой тест – подтягивание на низкой перекладине (количество раз).
	20
	
	10
	
	5

	5.Координационный тест – челночный бег 3х10м (с).
	8,4
	
	9,3
	
	9,7

	6.Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м).
	10,5
	
	6,5
	
	5,0

	7.Гимнастический комплекс упражнений:
	До 9
	
	До 8
	
	До 7,5

	-утренней гимнастики;
	
	
	
	
	
	

	-производственной гимнастики;
	
	
	
	
	
	

	-релаксационной гимнастики
	
	
	
	
	
	

	(из 10 баллов).
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	











[bookmark: _heading=h.2s8eyo1]Приложение 2

Примерная тематика рефератов для оценки теоретической подготовленности (для освобожденных от практических занятий по медицинским противопоказаниям)
I-II семестры. Диагноз и краткая характеристика заболевания студента. Влияние заболевания на личную работоспособность и самочувствие.
Медицинские противопоказания при занятиях физическими упражнениями и применение других средств физической культуры при данном заболевании (диагнозе).
Темы рефератов
1. Физическая культура и спорт. Ценности физической культуры.
2. Физическое развитие. Физическое воспитание. Физическое совершенство.
3. Физиологические механизмы и закономерности совершенствования систем организма под воздействием физической тренировки.
4. Средства физической культуры и спорта.   
5. Экология и человек.
6.  Здоровый образ жизни и его составляющие.
7.  Психофизиологическая характеристика труда. Работоспособность, утомление, релаксация.
8. Принципы и методы физического воспитания. Двигательные умения и навыки.
9. общая физическая подготовка, цели и задачи.
10.  Формы самостоятельных занятий.
11.  Массовый спорт. Спорт высших достижений.
12.  История Олимпийских игр (летние, зимние   по выбору)
13.  Современное состояние вида спорта (по выбору).
14.  Правила соревнований вида спорта (по выбору).
15.  Критерии физического развития (антропометрические данные, педагогический контроль, тесты, самоконтроль).
16.  Общие положения профессионально-прикладной физической подготовки.
17.  Профилактика профессиональных заболеваний и травматизма средствами физической культуры.
18. Физическая культура в семье.
19.  Травматизм и оказание первой медицинской помощи на занятиях физической культурой.
20.  Формы физкультурно-оздоровительной работы в образовательной организации.
21.  Бег - основа здорового образа жизни.
22.  Спортивная разминка, ее значение.
23. Физическая культура и гигиена.
24.  Комплекс упражнений для женщин при беременности.
25.  Профилактика и применение упражнений при нарушениях осанки.
26. Методики (по выбору) закаливания организма.
27.  Профилактика и методы реабилитации заболевания (по выбору).
28.  Наследственность. Меры, направленные против вредных привычек.
29.  Влияние средств физической культуры на умственную работоспособность.
30.  Характеристика индивидуальных средств физической культуры при самостоятельных занятиях по укреплению здоровья и повышению общефизической подготовленности.
31.  Современные Олимпийские игры, их роль и значение в укреплении мира и дружбы между народами, в развитии массового физкультурного движения.
32.  Виды и формы оздоровительного отдыха.
33.  Всемирные юношеские игры, их девиз, символика, основные виды состязаний, вошедшие в программу.
34.  История возрождения Олимпийских игр.
35.  Пьер Кубертен и его роль в развитии современного Олимпийского движения.
36.  Социальное значение физической культуры.
37.  Естественные и научные основы физического воспитания.
38.  Личная и общественная гигиена. Гигиенические основы физических упражнений и спорта.
39.  Физическая культура в режиме груда и отдыха.
40.  Производственная и утренняя гигиеническая гимнастика, ее значение.
41.  Основные принципы профилактики инфекционных заболеваний.
42.  Аутогенная тренировка.
43.  Значение физической культуры и спорта в профилактике и укреплении здоровья, повышении долголетия.
44.  Значение закаливания, основные виды.
45.  Основные способы самоконтроля за физической нагрузкой на занятиях физическими упражнениями.
46.  Общая физическая подготовка и ее значение для учебной и трудовой деятельности.
47.  Физическая культура личности как аспект общей культуры человека.
48. Виды и формы оздоровительного отдыха. Гигиенические требования к их организации и проведению.
49.  Профилактика травматизма при самостоятельных формах занятий физическими упражнениями.
50.  Влияние занятий физической культурой родителей на здоровье и физическое развитие их детей.
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