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1. ПАСПОРТ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
1.1. Область применения программы

Программа учебной дисциплины является частью программы подготовки квалицированных рабочих и служащих, разработанной в соответствии с ФГОС утвержденного Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации по профессии 08.01.26 Мастер по ремонту и обслуживанию инженерных систем жилищно-коммунального хозяйства (приказ от 09.12.2016г. №1578), входящей в состав укрупнённой группы профессии по направлению 08.00.00. Техника и технология строительства.
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: общеобразовательный цикл.
1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:

В результате освоения дисциплины обучающийся должен:

- знать:

	Код
	Результат

	1
	2

	З1
	влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

	З2
	способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности

	З3
	правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;


-уметь:

	Код
	Результат

	1
	2

	У1
	выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

	У2
	выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

	У3
	преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

	У4
	выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

	У5
	осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;

	У6
	использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

- повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

- активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;

- понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету


В результате освоения дисциплины обучающийся осваивает элементы компетенций:

	Код
	Наименование общих компетенций

	
	

	ОК2
	Осуществлять поиск анализ и интерпретацию информации, необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности

	ОК3
	Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие

	ОК4
	Работать в коллективе и в команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, руководством, потребителями

	ОК8
	Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания уровня физической подготовленности.


2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Суммарная учебная нагрузка во взаимодействии с преподавателем
	171

	Самостоятельная работа
	34

	Объем образовательной программы 
	171

	в том числе:

	теоретическое обучение
	2

	практические занятия 
	169

	Промежуточная аттестация в форме зачёта 1,2,3семестр.
Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета 4 семестр.


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ОУД.05 Физическая культура

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические работы,

самостоятельная работа
	Уровень освоения
	Объем часов
	Осваиваемые элементы компетенций

	1
	2
	3
	4
	5

	Раздел1. Теоритические занятия.
	
	
	

	Тема 1.1.
Физическая культура и основы здорового образа жизни
	Содержание учебного материала
	
	2
	

	
	Теоретическое занятие
	
	
	

	
	Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании репродуктивной функции.

Основы законодательства Российской федерации в области физической культуры, спорта, туризма, охраны здоровья. Оздоровительные мероприятия по восстановлению организма и повышению работоспособности: гимнастика при занятиях умственной и физической деятельностью; сеансы аутотренинга, релаксации и самомассажа, банные процедуры.

Особенности соревновательной деятельности в массовых видах спорта; индивидуальная подготовка и требования безопасности.
	2

2

2

2
	
	ОК2, ОК3, ОК4, ОК 8, З1, З2, З3

	Раздел2. Практические занятия
	
	
	

	Тема 2.1. 
Простейшие методики самооценки работоспособности

	Содержание учебного материала
	
	

	
	1.  Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применение средств физической культуры для их направленной коррекции. Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов.
	2
	ОК2, ОК3, ОК4, ОК 8, З1, З2, З3

	1
	2
	3
	4
	5

	Тема2.2. 

Методика составления и проведения самостоятельных занятий

	Содержание учебного материала
	
	

	
	1.Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими упражнениями гигиенической и профессиональной направленности


	2
	ОК2, ОК3, ОК4, ОК 8, З1, З2, З3

	Тема2.3. 
Активный отдых
	Содержание учебного материала
	
	

	
	1. Методика активного отдыха в ходе профессиональной деятельности по избранному направлению.

	2
	ОК2, ОК3, ОК4, ОК 8,  З1, З2, З3

	Тема 2.4. 
Физические упражнения для профилактики профессиональных заболеваний
	Содержание учебного материала
	
	

	
	1. Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорнодвигательного аппарата.

2. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания.

3.Физические упражнения для коррекции зрения.

	2


	ОК2, ОК3, ОК4, ОК 8,   З1, З2, З3

	Тема 2.5. 

Методика самоконтроля
	Содержание учебного материала
	
	

	
	1. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здоровья и общефизической подготовки

	2
	ОК2, ОК3, ОК4, ОК 8, З1, З2, З3

	Тема 2.6. Совершенствование бега на короткие дистанции
	Содержание учебного материала
	12
	

	
	1. Высокий и низкий старт

2. Стартовый разгон
3. Финиширование
4. Бег 60, 100 м
5. Общеразвивающие упражнения в движении

6. Специально подготовительные беговые упражнения

	
	ОК2, ОК3, ОК4, ОК 8 У2



	1
	2
	3
	4
	5

	Тема2.7. Совершенствование бега на длинные дистанции
	Содержание учебного материала
	8
	

	
	1. Общеразвивающие упражнения

2. Упражнения на развитие гибкости

3.Равномерный бег на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши)
	
	ОК2, ОК3, ОК4, ОК 8  У2

	Тема 2.8. 
Техника метания гранаты
	Содержание учебного материала
	16
	

	
	1. Бег в медленном темпе до 15 минут

2. Комплексы общеразвивающих упражнений

3.Техника метания гранаты

4.Держание и выбрасывание снаряда

5.Техника метания гранаты с места

6.Техника метания с бросковых шагов

7.Техника выполнения разбега и отведения гранаты

8.Техника метания гранаты с полного разбега.
	
	ОК2, ОК3, ОК4, ОК 8, У2

	Тема 2.9.

Подготовка к сдаче норм ГТО
	Содержание учебного материала
	6
	

	
	1.Комплексы упражнений для развития силы

2. Комплексы упражнений для развития гибкости

3. Ускорения из различных исходных положений

4. Комплексы упражнений для развития скоростно-силовых качеств
	
	ОК2, ОК3, ОК4, ОК 8

	Тема 2.10. 
Нормы ГТО
	Содержание учебного материала
	6
	

	
	1. Челночный бег

2. Подтягивания

3.Упражнения для мышц живота

4. Наклон вперёд из положения стоя
	
	ОК2, ОК3, ОК4, ОК 8

	Зачёт за 1 семестр. 
	1
	

	Всего за 1 семестр 61 час.



	1
	2
	3
	4
	5

	Тема 2.11. Совершенствование классических лыжных ходов
	Содержание учебного материала
	10
	

	
	1.Техника одновременных ходов

2. Техника попеременных ходов

3. Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные
4. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом.
5. Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши).
	
	ОК2, ОК3, ОК4, ОК 8

	Тема 2.12. Совершенствование конькового хода
	Содержание учебного материала
	4
	

	
	1.Техника конькового хода

2.Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши).
	
	ОК2, ОК3, ОК4, ОК 8

	Тема 2.13.
Совершенствование подъёмов и спусков, виды торможения
	Содержание учебного материала
	6
	

	
	1.Техника подъёмов лесенкой, ёлочкой

2. Техника торможений плугом, полу плугом, переступанием.
	
	ОК2, ОК3, ОК4, ОК 8

	Тема 2.14. 
Тактика лыжных гонок
	Содержание учебного материала
	4
	

	
	1. Тактика лыжных гонок

2. Правила соревнований по лыжным гонкам.
3. Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши).
	
	ОК2, ОК3, ОК4, ОК 8

	Тема2.15. 
Атлетическая гимнастика


	Содержание учебного материала
	14
	

	
	1. Комплекс упражнений в сентябре месяце

2. Комплекс упражнений в октябре месяце

3. Комплекс упражнений в ноябрь, декабрь

4. Комплекс упражнений в январе месяце

5. Комплекс упражнений в феврале месяце

6. Комплекс упражнений в марте месяце

7. Комплекс упражнений в апреле месяце

	
	ОК2, ОК3, ОК4, ОК 8, У1  У4

	1
	2
	3
	4
	5

	Тема2.16.
Общеразвивающие упражнения, Гимнастика.

	Содержание учебного материала
	20
	

	
	1.Общеразвивающие упражнения

2.Упражнения в паре с партнером

3.Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением)

4.Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения для коррекции нарушений осанки)

5. Акробатическая комбинация из 5 элементов
	
	ОК2, ОК3, ОК4, ОК 8 У3

	
	Аудиторная самостоятельная работа
	
	

	
	1. Занятия дополнительными видами спорта

2. Подготовка к выполнению нормативов (ГТО)

3.Изучение комплексов упражнений профессиональной направленности, современных систем физического воспитания. Глайдинг, стречинг, скандинавская ходьба, упражнения с фитболом.
	4

4

4
	ОК2, ОК3, ОК4, ОК 8 У3 У6

	Зачёт за 2 семестр.  


	1
	ОК2, ОК3, ОК4, ОК 8 У3 У6

	Всего за 2 семестр 59часов, из них 12 часов аудиторная самостоятельная работа.


	

	Тема 2.17. Совершенствование исходных положений, стоек, перемещений в волейболе
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1.Техника безопасности игры.  Правила игры.

2.Стартовая стойка (исходное положение)

3.Ходьба, бег

4.Техника перемещения приставными шагами: лицом вперед, правым, левым боком вперед, спиной вперед

5.Скачок

6.Остановка шагом, прыжком

7.Прыжки вверх толчком двух ног (одной) с места и после перемещения и остановки

8.Сочетание способов перемещений

9. Учебная игра
	
	ОК2, ОК3, ОК4, ОК 8  У2

	1
	2
	3
	4
	5

	Тема 2.18.
Совершенствование передач мяча в волейболе


	Содержание учебного материала
	6
	

	
	1.Передача мяча сверху двумя руками вверх- вперед, над собой

Передача мяча сверху двумя руками стоя спиной

2.Передача мяча сверху двумя руками в прыжке

3.Передача мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и с последующим перекатом на бедро

4.Передача мяча, различные по высоте

5.Передача мяча снизу двумя руками

6.Передача мяча одной рукой с верху, стоя на площадке

7.Чередование способов передачи мяча
8. Учебная игра
	
	ОК2, ОК3, ОК4, ОК 8

	Тема 2.19.
Совершенствование подач мяча в волейболе
	Содержание учебного материала
	16
	

	
	1.Нижняя прямая

2.Нижняя боковая

3.Верхняя прямая

4. Учебная игра
	
	ОК2, ОК3, ОК4, ОК 8

	
	Аудиторная самостоятельная работа
	
	

	
	1. Подготовка к выполнению нормативов (ГТО)

2.Изучение комплексов упражнений профессиональной направленности, современных систем физического воспитания. Глайдинг, стречинг, скандинавская ходьба, упражнения с фитболом.
	6
8
	

	Зачёт за 3 семестр. 
	1
	

	Всего за 3 семестр 25 часов, из них аудиторная самостоятельная работа 14 часов 


	

	1
	2
	3
	4
	5

	Тема2.20.

 Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах
	Содержание учебного материала
	24
	

	
	1. Техника безопасности занятий

2.Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с гантелями

3. Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп со штангой

4. Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с гирями. 
	
	ОК 8, ОК4, ОК2

	
	Аудиторная самостоятельная работа
	
	

	
	1. Игра в настольный тенис.
2. Подготовка к выполнению нормативов (ГТО)
3.Изучение комплексов упражнений профессиональной направленности, современных систем физического воспитания. Глайдинг, стречинг, скандинавская ходьба, упражнения с фитболом.
	2
2

4
	ОК 8, ОК4, ОК2, У6

	Дифференцированный зачет.

	2
	

	Всего 4 семестр 26 часов, из них 8 часов самостоятельная работа.
	

	Всего:
	171(34)
	


Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:1 – ознакомительный (воспроизведение информации, узнавание (распознавание), объяснение ранее изученных объектов, свойств и т.п.); 2 – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством); 3 – продуктивный (самостоятельное планирование и выполнение деятельности, решение проблемных задач). 



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

3.1. Материально-техническое обеспечение

Реализация программы предполагает наличие спортивного и тренажерного зала. 

Оборудование учебного кабинета и рабочих мест кабинета: 
1.Стенка гимнастическая.

2.Перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической.

3.Гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, конь для прыжков).

4.Маты гимнастические.

5.Канат.

6.Канат для перетягивания.

7.Скакалки.

8.Секундомер.

9.Весы напольные.

10.Кольца баскетбольные.

11.Щиты баскетбольные.

12.Сетки баскетбольные.

13.Мячи баскетбольные.

14.Стойки волейбольные.

15.Сетка волейбольная.

16.Волейбольные мячи.

17.Ворота для мини-футбола.

18.Сетки для ворот мини-футбольных.

19.Мячи для мини-футбола.
20.Тренажеры для занятий атлетической гимнастикой: десяти позиционная станция, комбинированный станок груз блочный, жим ногами «гак машина».

21. Беговая дорожка.

22.Гантели, гири (10, 16, 24, 32 кг).

23.Гриф для штанги W образной формы, гриф для штанги прямой.

24.Диски обрезиненные 50 штук.

25.Стойка под диски.

26.Пояс штангиста.

27.Виброплатформа.

28.Велоэргометр вертикальный.

29.Велоэргометр горизонтальный.

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень используемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники:

Основные источники:
1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»(в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, от 02.07.2013.
2. № 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 03.02.2014 № 11-ФЗ,

от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014.
3. № 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ).

4. Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования» (зарегистрирован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480).

5. Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645 «О внесении изменений в Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 № 413 “Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего(полного) общего образования”».

6. Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 № 06-259 «Рекомендации по организации получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ среднего профессионального образования на базе основного общего образования с учетом требований федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой профессии или специальности среднего профессионального образования».

7. Бишаева А. А. Физическая культура : учебник для учреждений   нач. и сред. проф. образования/ — М., 2013.
8. Муллер А.Б. Физическая культура. Учебник и практикум для СПО/-- Научная школа: Сибирский федеральный университет. (г. Красноярск), 2019 год.
Дополнительные источники:

1. Тимонин А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. пособие / под ред. Н. Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2013.

2. Хомич М.М., Эммануэль Ю. В, Ванчакова Н.П. Комплексы корректирующих мероприятий при снижении адаптационных резервов организма на основе саногенетического мониторинга / под ред. С. В. Матвеева. — СПб., 2010.
3. Ингерлейб М.Б. Анатомия физических упражнений/- Ростов н/Д,2008.
Интернет-ресурсы

www. minstm. gov. ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации).

www. edu. ru (Федеральный портал «Российское образование»).

www. olympic. ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России).

www. goup32441. narod. ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009)
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	Результаты обучения


	Критерии оценки
	Формы и методы оценки

	1
	2
	3

	З1. Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек.
	«5» Работа выполнена полностью без ошибок и недочётов.

«4» Работа выполнена полностью, но при наличии в ней не более одной негрубой ошибки и одного недочета;

«3» Студент правильно выполнил не менее 2/3 всей работы;

«2» Выполнено менее 50% всей работы.
	Форма оценки – пятибалльная,

Метод оценки – устный опрос. Тема1.1

	З2. Способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности.
	
	Форма оценки – пятибалльная,

Метод оценки – практическое задание.Тема1.1-7.1

	З3. Правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности.
	
	Форма оценки – пятибалльная,

Метод оценки – устный опрос. Тема1.1

	У1. Выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики.
	«5» Работа выполнена полностью без ошибок и недочётов.

«4» Работа выполнена полностью, но при наличии в ней не более одной негрубой ошибки и одного недочета;

«3» Студент правильно выполнил не менее 2/3 всей работы;

«2» Выполнено менее 50% всей работы.
	Форма оценки – пятибалльная,

Метод оценки – практическое задание.

Тема5.1

	У2. Выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации.
	
	Форма оценки – пятибалльная, метод оценки практическое задание. Тема 1.1

	У3. Преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения.
	
	Форма оценки – пятибалльная,

Метод оценки – практическое задание. Тема1.1-7.1

	У4. Выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и само страховки.
	
	Форма оценки – пятибалльная,

Метод оценки – практическое задание. Тема 7.1.

	У5. Осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой.


	
	Форма оценки – пятибалльная, метод оц. практическое задание. Тема 6.1-6.3

	1
	2
	3

	У6. Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

- повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

- активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;

- понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.
	«5» Работа выполнена полностью без ошибок и недочётов.

«4» Работа выполнена полностью, но при наличии в ней не более одной негрубой ошибки и одного недочета;

«3» Студент правильно выполнил не менее 2/3 всей работы;

«2» Выполнено менее 50% всей работы.
	Форма оценки – пятибалльная,

Метод оценки – практическое задание.
Тема 1.1-2.5


	Результаты

(Освоенные общие компетенций)
	Основные показатели результатов подготовки
	Формы и методы контроля

	1
	2
	3

	ОК2 Осуществлять поиск, анализ и интерпретацию информации, необходимой для выполнения задач профессиональной деятельности
	Осуществляет поиск, анализ и интерпретацию информации
	Форма оценки – пятибалльная,

Метод оценки – устный опрос.



	ОК3 Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие
	Планирует и реализовывает собственное профессиональное и личностное развитие улучшая физическую подготовку 
	Форма оценки – пятибалльная,

Метод оценки – практическое задание.



	ОК4 Работать в коллективе и в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, клиентами
	Осуществляет взаимодействие в командных видах спорта: спортивных играх, эстафетах. Эффективно общается с одногруппниками
	Форма оценки – пятибалльная,

Метод оценки – практическое задание.



	ОК8 Использовать средства физической культуры и для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержание уровня физической подготовленности.
	Использует средства физической культуры сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержание уровня физической подготовленности.
	Форма оценки – пятибалльная,

Метод оценки – практическое задание.
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