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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

1.1. Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной образовательной программы в соответствии с ФГОС утвержденного Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации по программе подготовки квалифицированных рабочих, служащих 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: профессиональный цикл.
1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:

В результате освоения дисциплины обучающийся должен:

             - знать:

	Код
	Результат

	1
	2

	З1
	 роль физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни, организации активного отдыха и профилактике вредных привычек

	З2
	 основы формирования двигательных действий и развития физических качеств

	З3
	способы закаливания организма и основные приемы самомассажа


-уметь:

	Код
	Результат

	1
	2

	У1
	 составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей организма

	У2
	выполнять акробатические, гимнастические, легкоатлетические упражнения, технические действия в спортивных играх

	У3
	 выполнять комплексы общеразвивающих упражнений на развитие основных физических качеств, адаптивной (лечебной) физической культуры с учетом состояния здоровья и физической подготовленности



	У4
	 осуществлять наблюдения за своим физическим развитием и индивидуальной физической подготовленностью, контроль за техникой выполнения двигательных 

действий и режимом физической нагрузки

	У5
	 соблюдать безопасность при выполнении физических упражнений и проведении туристических походов

	У6
	использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для: - проведения самостоятельных занятий по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;

- включения занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг.




В результате освоения дисциплины обучающийся осваивает элементы компетенций:

	Код
	Наименование общих компетенций

	ОК4
	Осуществлять поиск и использование информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и личностного развития

	ОК6
	Работать в коллективе и в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями

	ОК8
	Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации


1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки студента 41 час.
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	41

	Обязательные аудиторные учебные занятия (всего) 
	41

	в том числе:
	

	     практические занятия 
	37

	    теоретические занятия
	4

	Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета (5 семестр)


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная работа обучающихся
	Уровень освоения
	Объем часов
	Осваиваемые элементы компетенций

	1
	2
	3
	4
	5

	Раздел 1.  Основы физической культуры.
	
	2
	

	Тема 1.1. Физическая культура в профессиональной подготовке студентов и социокультурное развитие личности студента
	Содержание учебного материала
	2
	
	

	
	1.Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья
	
	
	З1, З2, З3,

 У2, У5, ОК04, ОК06, ОК08

	
	2.Самоконтроль студентов физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств
	
	
	

	Раздел 2. Легкая атлетика
	
	8
	

	Тема 2.1.
Техника бега на короткие и длинные дистанции.
 
	Содержание учебного материала 
	
	
	

	
	Практические занятия
	2
	

	
	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.
	Техника бега на короткие дистанции

Техника бега по повороту

Техника низкого старта и стартового разгона.

Старт (использование стартовых колодок). Команды «На старт!», «Внимание!», «Марш!»

Техника финиширования

Движения рук в спринтерском беге

Бег с низкого и высокого старта

Сдача контрольных нормативов

Техника бега на длинные дистанции

Бег по дистанции 2000 м (девушки), 3000 м (юноши). Финиширование (финишный бросок, спурт)

Особенности техники кроссового бега
	
	У1, У2, У3, 
ОК04, ОК06, ОК08


	1
	2
	3
	4
	5

	Тема 2.2. Нормативы ГТО
	Содержание учебного материала
	
	2


	У1, У2, У3, ОК04, ОК06, ОК08


	
	Практические занятия
	
	

	
	1.
	Сдача контрольных нормативов ГТО
	
	

	
	Самостоятельная работа студентов 
	4
	

	
	1.

2.
	Найти и оформить информацию по темам:

«Комплекс упражнений на месте»;

Участие в соревнованиях.
	2

2
	З1, З2, З3,

 У2, У5, ОК04, ОК06, ОК08

	Раздел 3. Волейбол
	
	6
	

	Тема 3.1.
Техника перемещений. Правила игры в

волейбол.

	Содержание учебного материала
	
	2
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.
11. 
	Техника безопасности игры.  

Правила игры. 

Стартовая стойка (исходное положение)

Ходьба, бег перемещения приставными шагами: лицом вперед, правым, левым боком вперед, спиной вперед

Двойной шаг вперед, назад

Скачок

Остановка шагом, прыжком

Прыжки вверх толчком одной ногой с места и после перемещения и остановки
Прыжки вверх толчком двух ног с места и после перемещения и остановки

Сочетание способов перемещений

Учебная игра
	
	У3, У4, У5, ОК04, ОК06, ОК08


	Тема 3.2.
Техника передач и подач мяча в волейболе
	Содержание учебного материала
	
	2
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	1.

2.

3.


	Передача мяча сверху двумя руками вверх- вперед, над собой

Передача мяча сверху двумя руками стоя спиной

Передача мяча сверху двумя руками в прыжке

	
	У3, У4, У5, ОК04, ОК06, ОК08


	1
	2
	3
	4
	5

	
	4.

5.

6.

7.

8.

9

10

11

12
	Передача мяча сверху двумя руками с выпадом в сторону и с последующим перекатом на бедро

Передача мяча, различные по высоте

Передача мяча снизу двумя руками

Передача мяча одной рукой с верху, стоя на площадке

Чередование способов передачи мяча 

Нижняя прямая

Нижняя боковая

Верхняя прямая

Подача в прыжке


	
	
	

	Тема 3.3.
Тактика нападения

и защиты в волейболе
	Содержание учебного материала
	
	2
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8. 9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.
	Индивидуальные тактические действия:

Выбор места для второй передачи

Выбор места и способа подачи

Выбор способа отбивания мяча

Вторая передача, стоя атакующему лицом

Нападающий удар

Групповые тактические действия: взаимодействие игроков в зонах

Передача мяча через сетку 

Командные тактические действия

Индивидуальные тактические действия:

Выбор способа приема подачи.

Выбор места при блокировании.

Выбор места при приеме атакующего удара.

Выбор места при страховке партнера.

Выбор способа приема атакующего удара

	
	У3, У4, У5, ОК04, ОК06, ОК08


	1
	2
	3
	4
	5

	Раздел 4.Басктбол
	
	
	12
	

	Тема 4.1.
Техника выполнения бросков на месте и передач мяча.

	Содержание учебного материала
	
	2
	

	
	
	
	
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	 1.

2.

3.

4.

5. 6.

7.

8.

9.


	Техника безопасности на уроках. Правила игры

Бросок мяча двумя руками от груди, стоя на месте

Двумя руками от груди с шагом вперед

Двумя руками от груди в движении

Передача одной рукой от плеча

Передача одной рукой шагом вперед

То же после ведения мяча

Ловля и передача мяча 

Передача одной рукой с отскоком от пола


	
	У3, У4, У5, ОК04, ОК06, ОК08


	Тема 4.2.
Техника ведения мяча в баскетболе

	Содержание учебного материала
	
	2
	

	
	Практические занятия
	
	
	

	
	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.
	На месте

Ведение мяча в движении шагом

В движении бегом

То же с изменением направления и скорости

То же с изменением высоты отскока

Правой и левой рукой поочередно в движении

Правой и левой рукой поочередно на месте 

Перевод мяча с правой руки на левую и обратно, стоя на месте

	
	
	У3, У4, У5, ОК04, ОК06, ОК08


	1
	2
	3
	4
	5

	Тема4.3.
Техника бросков мяча в корзину (в движении, прыжком)


	Содержание учебного материала
	
	2
	У3, У4, У5, ОК04, ОК06, ОК08


	
	Практические занятия
	
	

	
	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.


	Двумя руками от груди после ведения и остановки

Двумя руками от груди в баскетбольную корзину после ведения

В прыжке одной рукой с места

Штрафной бросок

Двумя руками снизу в движении

В прыжке со средней дистанции

В прыжке с дальней дистанции


	
	

	Тема 4.4.
Тактика защиты и нападения в баскетболе
	Содержание учебного материала
	
	2
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	1.

2.

3.

4. 5.

6.

7.
	Защитные действия при опеке игрока без мяча 

Защитные действия при опеке игрока с мячом

Перехват мяча 

Борьба за мяч после отскока от щита 

Быстрый прорыв

Командные действия в защите

Командные действия в нападении


	
	У3, У4, У5, ОК04, ОК06, ОК08


	
	Самостоятельная работа студентов
	4
	

	
	1.

2.
	Найти и оформить информацию по темам:

«Комплекс упражнений с баскетбольными мячами»;

Участие в соревнованиях.

	2
2
	З1, З2, З3,

У2, У5, ОК04, ОК06, ОК08

	1
	2
	3
	4
	5

	Раздел 5. Футбол
	
	
	6
	

	Тема 5.1.

Техника ударов по мячу в футболе.

	Содержание учебного материала
	
	2
	У3, У4, У5, ОК04, ОК06, ОК08


	
	Практические занятия
	
	

	
	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.
	Боковой удар серединой или внешней частью подъема с лета

Удар с лета серединой подъема по опускающемуся мячу через голову 

Удары серединой или внешней частью подъема с полулета

Удары ногой различными способами на точность и силу после остановки, ведения, рывков

Удары головой на месте и в прыжке. Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги
Удары серединой лба и опорного положения

Удары серединой лба в прыжке

Удары боковой частью головы в опорном положении

Удары боковой частью головы в прыжке

Удары затылочной частью головы

Удары головой в броске

Удары головой различными способами на точность Учебная игра по упрощенным правилам
	
	

	
	
	
	
	

	Тема 5.2.
Техника остановок мяча ногой, грудью
	Содержание учебного материала
	
	2
	

	
	Практические занятия
	
	
	

	
	1.

2.

3.

4.

5.

6.
	Прием (остановка) катящихся мячей внутренней стороной стопы

Прием (остановка) опускающихся и низколетящих мячей внутренней стороной стопы в опорном положении

Прием (остановка) мячей, летящих выше бедра, внутренней стороны стопы в прыжке. 

Прием (остановка) катящихся мячей подошвой

Прием (остановка) опускающихся мячей подошвой 

Прием (остановка) опускающей мячей серединой подъема

	
	У3, У4, У5, ОК04, ОК06, ОК08


	1
	2
	3
	4
	5

	Тема 5.3.

Техника обманных движений
	Содержание учебного материала
	
	2
	

	
	Практические занятия
	
	
	

	
	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.
	Отбор мяча накладыванием стопы

Отбор мяча выбиванием

Отбор мяча перехватом

Обманные движения без мяча

Финт «Уходом»

Финт «Проброс мяча мимо соперника» 

Финт «Остановка мяча подошвой» 
	
	
	У3, У4, У5, ОК04, ОК06, ОК08


	 Раздел 6. Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах
	
	6
	

	Тема 6.1.
Круговой метод тренировки 


	Содержание учебного материала
	
	
	

	
	1.

2.


	Техника безопасности на занятиях

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

	
	Практические занятия
	2
	

	
	1.

2.

3.

4.

5.
	Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах

Упражнения с фитболами

Упражнения с гантелями

Упражнения с гирями

Упражнения со штангой

Упражнения со штангой с изогнутым грифом
	
	У3, У4, У5, ОК04, ОК06, ОК08

	Тема 6.2.
Упражнения на тренажерах
	Содержание учебного материала
	
	2
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	1.
	Упражнения на тренажерах.
	
	

	Дифференцированный зачет (5 семестр)
	
	
	2

	Всего:
	
	40
	


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: 
   Стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина,  конь для прыжков), маты гимнастические, канат, канат для перетягивания, скакалки, мячи набивные, мячи для метания, секундомеры, весы напольные, кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, стойки волейбольные, сетка волейбольная, волейбольные  мячи, ворота для мини-футбола, сетки для ворот мини-футбольных, мячи для мини-футбола.
   Тренажеры для занятий атлетической гимнастикой: беговая дорожка, гантели , гири (10, 16, 24, 32 кг), гриф для штанги W образной формы, гриф для штанги прямой, диски обрезиненные 50 штук, стойка под диски, пояс штангиста, виброплатформа, десяти позиционная станция, комбинированный  станок грузоблочный, велоэргометр вертикальный, велоэргометр горизонтальный, жим ногами «гак машина», элептик энергозависимый.
3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень используемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

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

№ 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

№ 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ).

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

3. 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”».

4. 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».

5. Бишаева А. А. Физическая культура : учебник для учреждений   нач. и сред. проф. образования/ — М., 2013.

6. Ингерлейб М.Б. Анатомия физических упражнений/- Ростов н/Д,2008.

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.

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 подготов-

ка». 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

	Выполнение индивидуально подобранных комплексов оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиций ритмической и аэробной гимнастики, комплексов 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.

	Выполнение простейших приемов самомассажа и релаксации
	
	Форма оценки – пятибалльная,

Метод оценки – практическое задание.

	Демонстрация умений проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями
	
	Форма оценки – пятибалльная,

Метод оценки – практическое задание.

	Преодоление искусственных препятствий с использованием разнообразных способов передвижения (прыжок через гимнастические снаряды, перелезание, проползание под препятствиями, перемахивание
	
	Форма оценки – пятибалльная,

Метод оценки – практическое задание.

	Преодоление естественных                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       препятствий с использованием                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            разнообразных способов передвижения
	
	Форма оценки – пятибалльная,

Метод оценки – практическое задание.

	Демонстрация умений выполнять приемы страховки и самостраховки
	
	Форма оценки – пятибалльная,

Метод оценки – практическое задание.

	Демонстрация умений осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой
	
	Форма оценки – пятибалльная,

Метод оценки – практическое задание.

	1
	2
	3

	Выполнение контрольных нормативов, предусмотренных государственным стандартом по легкой атлетике, при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма
	«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.

	Выполнение контрольных нормативов, предусмотренных государственным стандартом по гимнастике, при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма
	
	Форма оценки – пятибалльная,

Метод оценки – практическое задание.

	Выполнение контрольных нормативов, предусмотренные государственным стандартом по лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма
	
	Форма оценки – пятибалльная,

Метод оценки – практическое задание.

	Понимание влияния оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни
	
	Форма оценки – пятибалльная,

Метод оценки – устный опрос.

	Знание способов контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности


	
	Форма оценки – пятибалльная,

Метод оценки – практическое задание.

	1
	2
	3

	Знание правил и понимание способов планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности
	«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.

	Использование приобретенных знаний и умений в практической деятельности и повседневной жизни для повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья
	
	Форма оценки – пятибалльная,

Метод оценки – практическое задание.

	Использование приобретенных знаний и умений в практической деятельности и повседневной жизни для подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации
	
	Форма оценки – пятибалльная,

Метод оценки – практическое задание.

	Использование приобретенных знаний и умений в практической деятельности и повседневной жизни для организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях
	
	Форма оценки – пятибалльная,

Метод оценки – практическое задание.

	Использование приобретенных знаний и умений в практической деятельности и повседневной жизни для активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни
	
	Форма оценки – пятибалльная,

Метод оценки – практическое задание.


	Результаты

(Освоенные общие компетенции
	Основные показатели результатов подготовки
	Формы и методы контроля 

	1
	2
	3

	ОК1
	Понимает сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявляет к ней устойчивый интерес.
	Оценка выполнения практического задания

	ОК2
	Организовывает собственную деятельность, выбирает типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивает их эффективность и качество
	Оценка выполнения практического задания

	ОК3
	Организовывает собственную деятельность, выбирает типовые методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивает их эффективность и качество
	Оценка выполнения практического задания

	ОК4
	Осуществляет поиск и использование информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и личностного развития
	Оценка выполнения практического задания

	ОК5
	Использует информационно-коммуникационные технологии в профессиональной деятельности.
	Оценка выполнения практического задания

	ОК6
	Работает в коллективе и в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями
	Оценка выполнения практического задания

	ОК7
	Берет на себя ответственность за работу членов команды (подчиненных), результат выполнения заданий.
	Оценка выполнения практического задания

	ОК8
	Самостоятельно определяет задачи профессионального и личностного развития, занимается самообразованием, осознанно планирует повышение квал.
	Оценка выполнения практического задания

	1
	2
	3

	ОК9
	Ориентироваться в условиях частой смены технологий в профессиональной деятельности
	Оценка выполнения практического задания

	ОК10
	Соблюдать действующее законодательство и обязательные требования нормативных правовых документов, а также требования стандартов и иных нормативных документов.
	Оценка выполнения практического задания


2

