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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

1.1. Область применения программы

Программа учебной дисциплины является частью цикла общих гуманитарных и социально-экономических дисциплин ППССЗ СПО образовательной программы среднего профессионального образования в соответствии с федеральными государственными стандартами по специальности среднего профессионального образования 08.02.11 Управление, эксплуатация и обслуживание многоквартирного дома базовой подготовки 08.02.11 Управление, эксплуатация и обслуживание многоквартирного дома базовой подготовки.

Программа учебной дисциплины предназначена для реализации требований ФГОС по специальности  среднего профессионального образования 08.02.11 Управление, эксплуатация и обслуживание многоквартирного дома базовой подготовки, призвана формировать общие компетенции (ОК2; ОК3; ОК4; ОК6; ОК8) и направлена на укрепление здоровья, повышение физического потенциала работоспособности студентов, на формирование у них жизненных социальных и профессиональных мотиваций.

Рабочая программа учебной дисциплины  «Физическая культура» может быть может быть использована в основном дополнительном профессиональном образовании (далее–ДПО) повышения квалификации и переподготовки кадров в области организации и проведения работ, обеспечивающих сохранность общего имущества многоквартирного дома в течение нормативного срока его службы, комфортные и безопасные условия проживания граждан; решения вопросов пользования указанным имуществом, а также предоставления коммунальных услуг гражданам, проживающим в этом доме.

1.2 Место дисциплины в структуре  программы подготовки специалистов среднего звена:



Дисциплина «Физическая культура» является дисциплиной общего гуманитарного и социально-экономического цикла и изучается как базовый учебный предмет  при освоении специальностей среднего профессионального образования.

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:

Цель дисциплины:  всестороннее физическое воспитание, укрепление здоровья для достижения жизненных и профессиональных целей.

Задачи дисциплины: 
- сохранение и укрепление здоровья студентов, содействие правильному формированию и всестороннему развитию организма, поддержание высокой работоспособности на протяжении всего периода обучения;

- профессионально-прикладная физическая подготовка студентов с учетом особенности будущей трудовой деятельности;

- воспитание у студентов постоянного интереса и привычки к систематическим занятиям физической культурой и спортом, совершенствование спортивного мастерства студентов.  

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; 

- основы здорового образа жизни.
1.4.   Компетенции обучающихся, формируемые при освоении дисциплины
Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает достижение студентами следующих результатов:

ОК. 2 Организовать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.
ОК.3 Принимать решения в стандартных и не стандартных ситуациях и нести за них ответственность.
ОК 4. Осуществлять поиск и использование информации, необходимости для эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и личностного развития. 

ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.

ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации. 

Содержание учебной дисциплины «Исследование проблем развития инженерных сетей» направлено на достижение личностных результатов обучения, регламентированных ФГОС СОО, рабочей программой воспитания ГАПОУ СО «Саратовский архитектурно-строительный колледж» по специальности 08.02.11 Управление, эксплуатация и обслуживание многоквартирного дома.

ЛР 1. Осознающий себя гражданином и защитником великой страны

ЛР 2. Проявляющий активную гражданскую позицию, демонстрирующий приверженность принципам честности, порядочности, открытости, экономически активный и участвующий в студенческом и территориальном самоуправлении, в том числе на условиях добровольчества, продуктивно взаимодействующий и участвующий в деятельности общественных организаций

ЛР 3. Соблюдающий нормы правопорядка, следующий идеалам гражданского общества, обеспечения безопасности, прав и свобод граждан России. Лояльный к установкам и проявлениям представителей субкультур, отличающий их от групп с деструктивным и девиантным поведением. Демонстрирующий неприятие и предупреждающий социально опасное поведение окружающих

ЛР 4. Проявляющий и демонстрирующий уважение к людям труда, осознающий ценность собственного труда. Стремящийся к формированию в сетевой среде личностно и профессионального конструктивного «цифрового следа»

ЛР 5. Демонстрирующий приверженность к родной культуре, исторической памяти на основе любви к Родине, родному народу, малой родине, принятию традиционных ценностей многонационального народа России

ЛР 6. Проявляющий уважение к людям старшего поколения и готовность к участию в социальной поддержке и волонтерских движениях

ЛР 7. Осознающий приоритетную ценность личности человека; уважающий собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех формах и видах деятельности
ЛР 8. Проявляющий и демонстрирующий уважение к представителям различных этнокультурных, социальных, конфессиональных и иных групп. Сопричастный к сохранению, преумножению и трансляции культурных традиций и ценностей многонационального российского государства

ЛР 9. Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий зависимости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и т.д. Сохраняющий психологическую устойчивость в ситуативно сложных или стремительно меняющихся ситуациях

ЛР 10. Заботящийся о защите окружающей среды, собственной и чужой безопасности, в том числе цифровой

ЛР 11. Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий основами эстетической культуры

ЛР 12. Принимающий семейные ценности, готовый к созданию семьи и воспитанию детей; демонстрирующий неприятие насилия в семье, ухода от родительской ответственности, отказа от отношений со своими детьми и их финансового содержания


Личностные результаты реализации программы воспитания, определенные отраслевыми требованиями к деловым качествам личности:


ЛР 13. Эффективно выполняющий свои должностные обязанности 


Личностные результаты реализации программы воспитания, определенные субъектом Российской Федерации:


ЛР 14. Отдающий приоритет общечеловеческим и национальным ценностям, жизни и здоровью человека


ЛР 15. Отдающий приоритет свободному развитию личности, воспитанию патриотизма,  трудолюбию, уважению правам и свободам человека


Личностные результаты реализации программы воспитания, определенные ключевыми работодателями:


ЛР 16. Проявляющий способности к обеспечению управления многоквартирным домом


ЛР 17. Способный обеспечить и провести работы по эксплуатации, обслуживанию и ремонту общего имущества многоквартирного дома


ЛР 18. Способный обеспечить и провести работы по санитарному содержанию, безопасному проживанию и благоустройству общего имущества многоквартирного дома и придомовой территории


ЛР 19. Обеспечивающий выполнение работ по одной или нескольким профессиям рабочих, должностям служащих


Личностные результаты реализации программы воспитания, определенные субъектами образовательного процесса:


ЛР 20. Обладающий социальной активностью, лидерскими качествами, принимающий активное участие в студенческом самоуправлении
1.5. Количество часов на освоение программы дисциплины:

Рабочим учебным планом для данной дисциплины определено:

максимальное количество часов на дисциплину – 252 часов;

объём обязательной нагрузки составляет 168 часов; 

самостоятельная учебная  нагрузка студентов устанавливается в объёме 84  часов
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объём учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объём часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	                252

	Обязательная практическая  учебная нагрузка (всего)
	168

	Практических занятий
	168

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	84

	в том числе:
	

	- занятия в спортивных секциях по направлениям
- подготовка докладов 
	84


	Промежуточная аттестация предусмотрена в форме дифференцированного зачёта



                                                                         2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся, курсовая работа (проект)
	Объем часов
	Уровень освоения
	Осваиваемые элементы компетенций
	Деятельность
преподавателя
с учётом рабочей
программы
воспитания

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Раздел 1. Научно-методические основы формирования физической культуры личности

	Тема 1.1. 

Общекультурное и социальное значение физической культуры. Здоровый образ жизни.


	Содержание учебного материала
	
	
	ОК 2

ОК 4

ОК 6

ОК 8

ОК 10

ПК 1.1

ЛР 13

ЛР 14

ЛР 15
	Привлекать внимание обучающихся к обсуждаемой на учебном занятии информации, активизации познаваемой деятельности обучающихся

	
	1
	Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления культуры.

Физическая культура личности человека, физическое развитие, физическое воспитание, физическая подготовка и подготовленность, самовоспитание. Дисциплина «Физическая культура» в системе среднего профессионального образования.

Основы здорового образа и стиля жизни.
Совокупность факторов, определяющих состояние здоровья. Роль регулярных занятий физическими упражнениями в формировании и поддержании здоровья. Компоненты здорового образа жизни. Роль и место физической культуры и спорта в формировании здорового образа и стиля жизни. Двигательная активность человека, ее влияние на основные органы и системы организма. Формы занятий физическими упражнениями в режиме дня и их влияние на здоровье. Коррекция индивидуальных нарушений здоровья, в том числе, возникающих в процессе профессиональной деятельности, средствами физического воспитания.

качества: комплексы упражнений на устойчивость к гипоксии, укачиванию, перегрузкам, вестибулярная устойчивость, спортивные подвижные игры(футбол, волейбол) и плавание.
	
	1
	
	

	
	Практические занятия.

1. Выполнение комплексов утренней гимнастики.

2. Выполнение комплексов упражнений для укрепления мышц брюшного пресса, для выносливости, гибкости, прыгучести, на силу мышц плечевого сустава.

1. 3.   Проведение студентами самостоятельно подготовленных комплексов упражнений, 

2. направленных на укрепление здоровья и профилактику нарушений работы органов и систем организма.
	2
	
	ОК 2

ОК 4

ОК 6

ОК 8

ОК 10

ПК 1.1

ЛР 13

ЛР 14

ЛР 15
	Привлекать внимание обучающихся к обсуждаемой на учебном занятии информации, активизации познаваемой деятельности обучающихся

	
	Самостоятельная работа обучающихся


	
	
	
	

	Раздел 2. Учебно-практические основы формирования физической культуры личности

	Тема 2.1.

Гимнастика

Общая физическая подготовка
	Содержание учебного материала
	
	
	ОК 2

ОК 4

ОК 6

ОК 8

ОК 10

ПК 1.1

ЛР 13

ЛР 14

ЛР 15
	Привлекать внимание обучающихся к обсуждаемой на учебном занятии информации, активизации познаваемой деятельности обучающихся

	
	1
	Теоретические сведения

Физическая подготовка как часть физического и спортивного совершенствования. Взаимосвязь физических качеств и двигательных навыков. Основы методики обучения двигательным умениям и навыкам. Средства, методы, принципы воспитания быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных способностей. Возрастная динамика развития физических качеств и способностей. Взаимосвязь в развитии физических качеств и возможности направленного воспитания отдельных качеств. Особенности физической и функциональной подготовленности. 
	
	2
	
	

	
	Практические занятия.

Комплексы упражнений на развитие мышц брюшного пресса, на силу, выносливость, на координацию, прыгучесть, гибкость.
	4
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающихся.

Занятия в тренажерных залах.
	4
	
	
	

	Тема 2.2.

 Легкая атлетика
	                   Содержание учебного материала
	
	
	
	

	
	1
	  Кроссовая подготовка. Чередование бега с ходьбой до 5 км.  Кросс до 2 км, 3км, 5км.  Техника бега: начало бега- высокий старт; стартовое ускорение; бег на равных участках по прямой и повороту; бег по твердому, мягкому и скользкому грунту; бег в гору и под уклон; преодоление искусственных и естественных препятствий. Подготовка и сдача нормативов в беге на 3 км, 2 км. Кросс 5 км. без  учета времени. Бег по прямой и виражу, на стадионе и пересеченной местности. 
	
	2
	ОК 2

ОК 4

ОК 6

ОК 8

ОК 10

ПК 1.1

ЛР 13

ЛР 14

ЛР 15
	Привлекать внимание обучающихся к обсуждаемой на учебном занятии информации, активизации познаваемой деятельности обучающихся

	
	Практические занятия по легкой атлетике.

1. Закрепление и совершенствование техники двигательных действий в беге на длинные дистанции.

2. Сообщение теоретических сведений на тему: техника элементов бега на длинные дистанции(старт, стартовый разгон, финиширование, правильное дыхание) Оздоровительное, прикладное и оборонное значение легкой атлетики. Роль и значение легкой атлетики в профессионально-прикладной физической подготовки студентов применительно к профилю специальности. Классификация видов легкой атлетики. Организация самостоятельных занятий. Правила соревнований.

3. Воспитание двигательных качеств и способностей в процессе занятий легкой                     атлетикой:

-воспитание беговой выносливости 

-воспитание скоростно-силовых качеств 
	14
	
	ОК 2

ОК 4

ОК 6

ОК 8

ОК 10

ПК 1.1

ЛР 13

ЛР 14

ЛР 15
	Привлекать внимание обучающихся к обсуждаемой на учебном занятии информации, активизации познаваемой деятельности обучающихся

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Занятия в секциях. Стадион. 
	8
	
	
	

	Тема2.3.

 Спортивные игры


	 Содержание учебного материала
	
	
	
	

	
	1
	Баскетбол

Элементы техники игры в баскетбол. Передвижения и остановки, перебежки без мяча, передвижение в «защитной стойке», приставными шагами; вперед, назад, вправо, влево. Остановка « в два шага», и прыжком Бег- ускорение- остановка « в два шага». Бег  с изменением направленности  и скорости, с остановкой и в движении вперед и назад без мяча и после получения мяча. Ловля мяча двумя и одной руками на месте, в движении, в прыжке.  Передача мяча двумя и одной руками сверху, снизу, от груди, из-за головы, сбоку, на месте, в движении и в прыжке. Ведение мяча правой и левой рукой на месте, шагом и бегом с изменением направления и скорости движения, высоты отскока, с обводкой препятствий, с сопротивлением противника. Броски мяча в корзину с различных дистанций двумя руками от груди, от головы, одной рукой от плеча с места и в движении, после ловли, остановки, поворота, ведения. Тактика игры в нападении. Индивидуальные действия  игрока без мяча и с мячом, групповые и командные действия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. Двусторонняя игра 5х5. Стрит-бол 2х2.
	
	2
	ОК 2

ОК 4

ОК 6

ОК 8

ОК 10

ПК 1.1

ЛР 13

ЛР 14

ЛР 15
	Привлекать внимание обучающихся к обсуждаемой на учебном занятии информации, активизации познаваемой деятельности обучающихся

	
	Практические занятия по баскетболу.

1. Закрепление и совершенствование техники двигательных действий в процессе игры в баскетбол, техника тактических приемов игры.
2. Сообщение теоретических сведений на тему: история развития игры в баскетбол, правила и судейство в баскетболе, лучшие игроки мира, баскетбол на олимпийских играх, методика проведения самостоятельных занятий игры в баскетбол. Баскетбол  в системе физического воспитания. Баскетбол как средство совершенствования общей физической подготовки, повышение эмоциональности учебно-тренировочных занятий. Особенности регулирования физической нагрузки при занятиях баскетболом.
3. Воспитание двигательных качеств и способностей в процессе занятий  баскетболом:
-воспитание быстроты 

-воспитание скоростно-силовых качеств 

-воспитание выносливости

-воспитание координации движений в процессе занятий

-воспитание групповых и индивидуальных действий

        4.  Тренировочные занятия – двусторонняя игра 5х5, стрит-бол 2х2.

        5.  Принятие контрольных нормативов по элементам технике баскетбола, технико-тактических приемов игры.

         6. Самостоятельная работа и проведение занятий или фрагмента занятия по изучаемым элементам  баскетбола.

         7.  Самостоятельное проведение судейства игры во время занятий
	20
	
	ОК 2

ОК 4

ОК 6

ОК 8

ОК 10

ПК 1.1

ЛР 13

ЛР 14

ЛР 15
	Привлекать внимание обучающихся к обсуждаемой на учебном занятии информации, активизации познаваемой деятельности обучающихся

	
	Самостоятельная работа обучающихся

Совершенствование техники и тактики элементов баскетбола в процессе самостоятельных занятий. Занятия в секциях.
	10
	
	ОК 2

ОК 4

ОК 6

ОК 8

ОК 10

ПК 1.1

ЛР 13

ЛР 14

ЛР 15
	Привлекать внимание обучающихся к обсуждаемой на учебном занятии информации, активизации познаваемой деятельности обучающихся

	
	
	Волейбол.

Техника игры в защите. Нападение:  стойка и перемещение; техника ведения мяча; подачи; передачи; нападающие удары. Защита: стойки и перемещения; техника владения мячом, прием мяча, блокирование. Элементы тактики: тактика нападения, тактика защиты. Передача мяча назад в прыжке, передача одной рукой. Одиночное и групповое блокирование, игра после блока, страховка блока. Тренировочные занятия – двусторонняя игра.
	
	2
	ОК 2

ОК 4

ОК 6

ОК 8

ОК 10

ПК 1.1

ЛР 13

ЛР 14

ЛР 15
	Привлекать внимание обучающихся к обсуждаемой на учебном занятии информации, активизации познаваемой деятельности обучающихся

	
	Практические занятия по волейболу.

1. Закрепление и совершенствование техники двигательных действий в процессе игры в волейбол, техника тактических приемов игры.
2. Сообщение теоретических сведений на тему: история развития игры в волейбол, правила и судейство в волейболе, лучшие игроки мира, волейбол на олимпийских играх, методика проведения самостоятельных занятий игры в волейбол. Волейбол   в системе физического воспитания. Волейбол  как средство совершенствования общей физической подготовки, повышение эмоциональности учебно-тренировочных занятий. Особенности регулирования физической нагрузки при занятиях волейболом.
3. Воспитание двигательных качеств и способностей в процессе занятий  волейболом:
-воспитание быстроты 

-воспитание скоростно-силовых качеств 

-воспитание выносливости

-воспитание координации движений в процессе занятий

-воспитание групповых и индивидуальных действий

        4.  Тренировочные занятия – двусторонняя игра.

        5.  Принятие контрольных нормативов по элементам технике волейбола, технико-тактических приемов игры.

         6. Самостоятельная работа и проведение занятий или фрагмента занятия по изучаемым элементам волейбола.

         7.  Самостоятельное проведение судейства игры во время занятий.
	22
	
	ОК 2

ОК 4

ОК 6

ОК 8

ОК 10

ПК 1.1

ЛР 13

ЛР 14

ЛР 15
	Привлекать внимание обучающихся к обсуждаемой на учебном занятии информации, активизации познаваемой деятельности обучающихся

	
	Самостоятельная работа обучающегося

Совершенствование техники и тактики элементов волейбола в процессе самостоятельных занятий. Занятия в секциях.

Подготовка докладов на темы: Волейбол в системе физического воспитания. Воспитание двигательных качеств и способностей в процессе занятия волейболом.
	11


	
	ОК 2

ОК 4

ОК 6

ОК 8

ОК 10

ПК 1.1

ЛР 13

ЛР 14

ЛР 15
	Привлекать внимание обучающихся к обсуждаемой на учебном занятии информации, активизации познаваемой деятельности обучающихся

	
	Содержание учебного материала
	
	
	
	

	
	
	Футбол.

Элементы футбола. Перемещение по полю. Ведение мяча. Передача мяча на месте и в движении.  Удары по мячу ногой, головой. Остановка мяча ногой. Прием мяса: ногой, головой. Удары по воротам. Владение мячом; остановка и обработка мяча, финты, выбрасывание мяча. Обманные движения. Обводка соперника, отбор мяча. Тактика игры в защите, в нападении (индивидуальные, групповые, командные действия). Техника игры в защите и нападении: выбор места, передвижения обычными и приставными шагами в различных направлениях, бег спиной вперед, по дуге и зигзагом. Техника и тактика игры вратаря. Техника безопасности игры. Взаимодействие игроков. Учебная игра.
	
	2
	ОК 2

ОК 4

ОК 6

ОК 8

ОК 10

ПК 1.1

ЛР 13

ЛР 14

ЛР 15
	Привлекать внимание обучающихся к обсуждаемой на учебном занятии информации, активизации познаваемой деятельности обучающихся

	
	Практические занятия по футболу. 

1. Закрепление и совершенствование техники двигательных действий в процессе игры в футбол, техника тактических приемов игры.
2. Сообщение теоретических сведений на тему: история развития игры в футбол, правила и судейство в футболе, лучшие игроки мира, футбол на олимпийских играх, методика проведения самостоятельных занятий игры в футбол. Футбол   в системе физического воспитания. Футбол  как средство совершенствования общей физической подготовки, повышение эмоциональности учебно-тренировочных занятий. Особенности регулирования физической нагрузки при занятиях футболом.
3. Воспитание двигательных качеств и способностей в процессе занятий  футболом:
-воспитание быстроты 

-воспитание скоростно-силовых качеств 

-воспитание выносливости

-воспитание координации движений в процессе занятий

-воспитание групповых и индивидуальных действий

        4.  Тренировочные занятия – двусторонняя игра.

        5.  Принятие контрольных нормативов по элементам технике футбола, технико-тактических приемов игры.

         6. Самостоятельная работа и проведение занятий или фрагмента занятия по изучаемым элементам футбола.

         7.  Самостоятельное проведение судейства игры во время занятий.
	28
	
	ОК 2

ОК 4

ОК 6

ОК 8

ОК 10

ПК 1.1

ЛР 13

ЛР 14

ЛР 15
	Привлекать внимание обучающихся к обсуждаемой на учебном занятии информации, активизации познаваемой деятельности обучающихся

	
	Самостоятельная работа обучающегося 

Совершенствование техники и тактики элементов футбола в процессе самостоятельных занятий. Занятия в секциях.
	24 
	
	
	

	Тема 2.4.

Атлетическая гимнастика (юноши)
	Содержание учебного материала.
	
	2
	ОК 2

ОК 4

ОК 6

ОК 8

ОК 10

ПК 1.1

ЛР 13

ЛР 14

ЛР 15
	Привлекать внимание обучающихся к обсуждаемой на учебном занятии информации, активизации познаваемой деятельности обучающихся

	
	1
	Атлетическая гимнастика(юноши)

Специальные общеразвивающие упражнения и специальносиловые упражнения атлетической гимнастики (развитие силы, быстроты, выносливости, гибкости, сохранение и укрепление суставного аппарата). Специальные упражнения для дельтовидной мышцы, на бицепсы, трицепсы, мышц предплечья, грудных, спины, живота, бедра, голени.
	28
	
	
	

	
	Практические занятия по атлетической гимнастики(юноши)
1. Разучивание и совершенствование базовых элементов атлетической гимнастики(двигательные качества и силовые)
2. Развитие и совершенствование двигательных качеств: сила, быстрота, ловкость, выносливость.
3. Укрепление и развитие мышечной системы.
4. Гармоническое развитие мускулатуры всего тела.

5. Формирование правильной осанки.

6. Изучение и совершенствование техники элементов атлетической гимнастики при подборе комплексов упражнений.

7. Формирование интереса к атлетическому спорту, воспитание морально-волевых качеств.

8. Комплексы упражнений со свободными весами.(гантели)

9. Круговая тренировка.

10. Сообщение теоретических сведений: история развития атлетизма в России;

- правила безопасного поведения на занятиях атлетической гимнастики 

- физическая культура как система разнообразных форм занятий физическими упражнениями;

- основы анатомии опорно-двигательного аппарата;

            - краткие сведения о строении и функциях организма

            - гигиена, закаливание, режим дня и питание;

- совершенствование осанки и атлетического телосложения с помощью отягощений;

            - физиология спортивной тренировки;

- основы методики силовой подготовки;

            - методика планирования самостоятельных занятий;

- врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи при травмах;

- влияние различных факторов на проявление силы мышц;

11. Контроль количественных и качественных  показателей выполнения комплексов атлетических  упражнений.
	18
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося .

Занятия атлетической гимнастикой в тренажерных залах.

Подготовка докладов на темы: Основы методики планирования самостоятельных занятий силовой подготовкой.


	14

2
	
	ОК 2

ОК 4

ОК 6

ОК 8

ОК 10

ПК 1.1

ЛР 13

ЛР 14

ЛР 15
	Привлекать внимание обучающихся к обсуждаемой на учебном занятии информации, активизации познаваемой деятельности обучающихся

	Тема 2.5.

Плавание
	Содержание учебного материала
	
	2


	ОК 2

ОК 4

ОК 6

ОК 8

ОК 10

ПК 1.1

ЛР 13

ЛР 14

ЛР 15
	Привлекать внимание обучающихся к обсуждаемой на учебном занятии информации, активизации познаваемой деятельности обучающихся

	
	
	Базовые элемента кроля на груди, кроля на спине, брасс(движения ногами, движения руками, техника дыхания, согласования движения и элементов координации). Старты в плавании: из воды, с тумбочки. Поворот: плоский закрытый и открытый. ОФП пловца. Проплывание дистанции до 100 метров избранным способом.
	
	
	
	

	
	Практические занятия по плаванию.

1. Разучивание элементов плавания в зале и в воде.

2. Изучение и совершенствование элементов техники плавания: кролем на груди, на спине, брассом, в координации по 25 метров, 50 метров.

3. Разучивание и совершенствование техники элементов плавания: старт из воды, с тумбы.

4. Разучивание и совершенствование техники элементов плавания: поворот плоский закрытый, открытый.

5. Разучить комплексы ОФП для плавания.

6. Теоретические сведения: Правила безопасности в воде: в открытых водоемах и бассейнах. Основные стили плавания. Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях в бассейне. Влияние плавания на состояние здоровья. Плавание как средство укрепления здоровья, физического развития, физической подготовки. Виды водного спорта. Лечебные свойства воды и плавания. Первая помощь на воде и поведение в экстремальной ситуации.

7. Воспитание двигательных качеств и способностей в процессе занятий плаванием: выносливость, силу, быстроту, координацию, скоростно-силовых качества.

8. Воспитать: смелость, решительность, преодоление чувства страха перед водой.

9. Воспитание мотивационных основ
	12
	
	
	

	
	Самостоятельная работа обучающегося .

Занятия плаванием в бассейн..
	6
	
	
	

	Раздел 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)

	Тема 3.1.

Сущность и содержание ППФП в достижении высоких профессиональных результатов
	Содержание учебного материала
	
	2


	ОК 2

ОК 4

ОК 6

ОК 8

ОК 10

ПК 1.1

ЛР 13

ЛР 14

ЛР 15
	Привлекать внимание обучающихся к обсуждаемой на учебном занятии информации, активизации познаваемой деятельности обучающихся

	
	
	Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. Социально-экономическая обусловленность необходимости подготовки человека к профессиональной деятельности. Основные факторы, определяющие содержание  ППФП студентов с учетом специфики будущей профессиональной деятельности. Цели и задачи ППФП с учетом специфики будущей профессиональной деятельности. Средства, методы и методика формирования профессионально значимых двигательных умений и навыков. Средства, методы и методика формирования устойчивости к профессиональным заболеваниям. Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки. 
	
	
	
	

	
	
	Практические занятия по ППФП

1. Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально значимых двигательных действий – координация, преодолевание утомленности – выносливости, сила и быстрота движений.

2. Формирование профессионально значимых физических качеств – спец. упражнения воздействующие на вестибулярный аппарат, укрепление мышц брюшного пресса, упражнения на выносливость.
3. Самостоятельное проведение студентом комплексов ППФП в режиме дня на занятиях. 

4. Составление комплексов гимнастики на производстве и комплексов ЛФК для профилактики профессиональных заболеваний.

5. Судейство соревнований по видам спорта.

6. Организация спортивных секций и проведение.

7. Виды спорта, развивающие ППФП – л/а (кросс), спортивные игры (баскетбол, волейбол, футбол).

8. Теоретические сведения: Характеристика условий труда и психофизиологических нагрузок специалиста в процессе труда на различных рабочих местах. Основные профессии – прикладные навыки, необходимые специалисту для обеспечения высокой производительности и безопасности труда. Средства Ф.К. и спорта с целью подготовки к профессиональной деятельности, предупреждение профессиональных заболеваний и травматизма, обеспечения активного отдыха в свободное время. Методика подбора физических упражнений и видов спорта в целях борьбы с производственным утомлением. Влияние занятий ФК и спортом на ускорение профессионального обучения . 
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	ОК 2

ОК 4

ОК 6

ОК 8

ОК 10

ПК 1.1

ЛР 13

ЛР 14

ЛР 15
	Привлекать внимание обучающихся к обсуждаемой на учебном занятии информации, активизации познаваемой деятельности обучающихся

	
	Самостоятельная работа обучающегося .

Выполнение комплексов упражнений, повышающих работоспособность в избранной профессиональной деятельности в течение дня, в ходе педагогической практики, в свободное время.

Виды спорта, развивающие ППФП – л/а ( чередование бега с ходьбой). Спортивные игры по выбору: волейбол, баскетбол ,футбол. совершенствование комплексов упражнений гимнастики на производстве и комплексов ЛФК для профилактики профессиональных заболеваний.


	12
	
	ОК 2

ОК 4

ОК 6

ОК 8

ОК 10

ПК 1.1

ЛР 13

ЛР 14

ЛР 15
	Привлекать внимание обучающихся к обсуждаемой на учебном занятии информации, активизации познаваемой деятельности обучающихся

	Тема 3.2.

Военно-прикладная физическая подготовка
	Содержание учебного материала
	
	2


	ОК 2

ОК 4

ОК 6

ОК 8

ОК 10

ПК 1.1

ЛР 13

ЛР 14

ЛР 15
	Привлекать внимание обучающихся к обсуждаемой на учебном занятии информации, активизации познаваемой деятельности обучающихся

	
	
	Физическая подготовка. Комплексное развитие физической способностей – скоростных, силовых, скоростно-силовых, координационные, выносливость. Специальные прикладные качества: комплексы упражнений на устойчивость к гипоксии, укачиванию, перегрузкам, вестибулярная устойчивость, спортивные подвижные игры(футбол, волейбол) и плавание.


	
	
	
	

	
	Практические занятия по военно-прикладной физической подготовки.

1. Формирование и совершенствование военно-профессиональных умений и навыков.

2. Развитие скоростных способностей – комплексы упражнений.

3. Развитие силовых способностей – комплексы упражнений.

4. Развитие координационных - комплексы упражнений.

5. Развитие общей выносливости – комплексы упражнений.

6. Развитие ловкости – комплексы упражнений.

7. Виды спорта развивающие ВПФП: футбол, волейбол. Плавание.

          Воспитание психических качеств(волевых, быстроты восприятия и переработки информации,                                                    времени, оперативное мышление).

          военно-патриотических качеств(долг перед Родиной)
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	ОК 2

ОК 4

ОК 6

ОК 8

ОК 10

ПК 1.1

ЛР 13

ЛР 14

ЛР 15
	Привлекать внимание обучающихся к обсуждаемой на учебном занятии информации, активизации познаваемой деятельности обучающихся

	
	Самостоятельная работа обучающегося.

Развитие физических качеств в процессе индивидуальных занятий физическими упражнениями.
	5


	
	
	

	
	Всего
	252
	
	
	


3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 


Для реализации программы дисциплины «Физическая культура» имеется в наличии  2 спортивных  зала, открытый стадион  широкого профиля, тренажерный зал.

Оборудование спортивного зала:

· сетка волейбольная – 2

· баскетбольные щиты с сетками – 2

· шведская стенка;

· гимнастические скамейки;

· мячи волейбольные

· мячи баскетбольные

· мячи футбольные

· канат – 1

· нестандартное оборудование

· информационные стенды – 7

· плакаты – 2

· теннисные столы – 2

· комплект для настольного тенниса–4

· бадминтон – 2

· скакалки – 10 

Технические средства обучения: 

- ноутбук;

- сканер;

- мультимедиапроектор;

- экран.
3.2 Учебно-методическое и информационное обеспечение дисциплины

Основные источники: 

1. Зайцева, И. П. Физическая культура. Теоретический зачет для студентов II курса специальной медицинской группы «Б» : учебное пособие для СПО / И. П. Зайцева. — Саратов, Москва : Профобразование, Ай Пи Ар Медиа, 2021. — 158 c. — ISBN 978-5-4488-0985-9, 978-5-4497-0846-5. — Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/102250 (дата обращения: 10.02.2022). — Режим доступа: для авторизир. пользователей. - DOI: https://doi.org/10.23682/102250
2. Зайцева, И. П. Физическая культура. Теоретический зачет для студентов I курса специальной медицинской группы «Б» : учебное пособие для СПО / И. П. Зайцева. — Саратов, Москва : Профобразование, Ай Пи Ар Медиа, 2021. — 174 c. — ISBN 978-5-4488-0956-9, 978-5-4497-0799-4. — Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/101087 (дата обращения: 10.02.2022). — Режим доступа: для авторизир. пользователей
/books/91886 (дата обращения: 10.02.2022). — Режим доступа: для авторизир. Пользователей
Дополнительные источники:

1. Крамской, С. И. Физическая культура для студентов среднего профессионального образования : учебное пособие / С. И. Крамской, Д. Е. Егоров, И. А. Амельченко ; под редакцией С. И. Крамского, Д. Е. Егорова. — Белгород : Белгородский государственный технологический университет им. В.Г. Шухова, ЭБС АСВ, 2020. — 148 c. — ISBN 978-5-361-00782-0. — Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/106205 (дата обращения: 10.02.2022). — Режим доступа: для авторизир. пользователей
2. Глазина, Т. А. Лечебная физическая культура : практикум для СПО / Т. А. Глазина, М. И. Кабышева. — Саратов : Профобразование, 2020. — 124 c. — ISBN 978-5-4488-0539-4. — Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: https://profspo.ru
3.3. Методические рекомендации по организации изучения дисциплины


В целях реализации компетентностного подхода при преподавании дисциплины «Физическая культура» используются современные образовательные технологии: личностного ориентированного обучения, здоровьесберегающие технологии обучения.

Для проведения текущего контроля знаний  проводятся  тесты по ОФП, легкой атлетике, баскетболу, волейболу, футболу, плаванию, атлетической гимнастике, ППФП, ВПФП (индивидуальный и фронтальный), а также контрольная сдача нормативов.

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»


Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения фронтального и индивидуального устного опросов, контрольной сдачи нормативов.

	Результаты обучения

(освоенные умения, усвоенные знания)
	Формы и методы контроля и оценки

результатов  обучения

	В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь:

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.


	 Оперативный контроль:

- сдача нормативов


	В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать:

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;
	 Входной контроль: собеседование

Оперативный контроль:

- сдача нормативов;

- проверка и оценка докладов.



	- основы здорового образа жизни.


	 Оперативный контроль:

- сдача нормативов;

 - проверка и оценка докладов.




Оценочные средства для всех видов контроля отражены в фонде оценочных средств (ФОС) по данной  учебной дисциплине.
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