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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
ФК. 00 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

1.1. Область применения программы
	Программа учебной дисциплины является частью ППКРС в соответствии с ФГОС по профессии   15.01.05 Сварщик (ручной и частично механизированной сварки (наплавки)

1.2. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы: учебная дисциплина ФК. 00 Физическая культура является разделом основной образовательной программы

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
В результате изучения учебной дисциплины «Физическая культура» обучающийся должен: 
знать/понимать:
- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни;
- способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности;
- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;
уметь:
- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;
- выполнять простейшие приемы само массажа и релаксации;
- проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;
- преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;
- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и само страховки;
- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой;
- выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма;
использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:
- повышения работоспособности, сохранения и укрепления 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 деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни.

1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося   60 часа, в том числе:
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося   40 часа;
самостоятельной работы обучающегося   20 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)
	60

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	40

	в том числе:
	

	     практические занятия
	40

	Внеаудиторная самостоятельная работа обучающегося (всего)
	20

	Дифференцированный зачет
	2
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины.
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические работы, 
внеаудиторная самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1.Легкая атлетика
	10
	

	Тема 1.1.
Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1

	Оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при занятиях различными видами деятельной активности. 
	2
	1

	
	2
	Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания.
	
	1

	Тема 1.2.
Спринтерский бег
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Бег на короткие дистанции
	2
	2

	
	2
	Эстафетный бег
	
	2

	Тема 1.3
Кроссовая подготовка
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Старт и стартовый разгон бегуна.
	2
	2

	
	2
	Бег 1000м 
	
	2

	
	3
	Бег 3000 м
	
	2

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа: составить программу для тренировки общей физической подготовки.
	2
	

	Тема 1.4.
Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)

	Содержание учебного материала
	4
	

	
	1
	Подтягивание, поднимание туловища сгибание рук в упоре за единицу времени
	4
	2


	
	2
	упражнения с гантелями, штангой за единицу времени
	
	2

	
	3
	поднимание ног в угол, подтягивание. Дифференцированный зачёт.
	
	2

	
	4
	Упражнения на развитие выносливости, преодоление полосы препятствий.
	
	2

	
	5
	Упражнения на развитие быстроты и ловкости.
	
	2

	
	6
	упражнения на развитие внимания, координации движений.
	
	2

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа: комплекс упражнений на развитие выносливости
	4
	

	Раздел 2. Спортивные игры
	20
	

	Тема 2.1.
Техника игры 
волейбол
	Содержание учебного материала
	6
	

	
	1
	Тактические действия игры в волейбол.
	6
	2

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа: Правила игры в волейбол. Судейство.
	4
	

	
Тема 2.2
Техника игры 
баскетбол
	Содержание учебного материала
	6
	

	
	1
	Тактические действия игры в баскетбол.
	6
	2

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа: Правила игры в баскетбол. Судейство.
	4
	

	
Тема 2.3.
Техника игры 
мини-футбол
	Содержание учебного материала
	4
	

	
	1
	Тактические действия игры в мини-футбол. 
	4
	2

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа: Правила игры в мини-футбол. Судейство.
	2
	

	Тема 2.4.
Техника игры 
теннис
	Содержание учебного материала
	4
	

	
	1
	Тактические действия игры в теннис.
	4
	2

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа: Правила игры в теннис. Судейство.
	2
	

	Раздел 3. Атлетическая гимнастика
	12
	

	Тема 3.1.
Методика составления и проведения самостоятельных занятий
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Методика составления и проведения комплексов упражнений
	2
	1

	
	2
	Планирование индивидуальной нагрузки и самоконтроль
	
	1

	Тема 3.2.
ППФП: Развитие силовых качеств
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Упражнения с гантелями
	2
	2

	
	2
	 Упражнения с преодолением собственного веса (отжимания, подтягивание, упражнения для брюшного пресса)
	
	2

	
	3
	Статические упражнения.
	
	2

	
	Внеаудиторная самостоятельная работа: составить программу для тренировки общей физической подготовки.
	2
	

	Тема 3.3.
ППФП: Развитие силовой выносливости
Тема 3.4. 
ППФП: Комплексное развитие мышц
	Содержание учебного материала
	4
	

	
	1
	Жим штанги лёжа
	4
	2

	
	2
	Подъём гири 16кг. По длинному и короткому циклу
	
	2

	
	3
	 Индивидуальная работа на тренажерах
	
	2

	
	Содержание учебного материала
	2
	

	
	1
	Упражнения для брюшного пресса 
	2
	2

	
	2
	Упражнения для плечевого пояса
	
	2

	
	3
	Упражнения для ног, упражнения для развития гибкости
	
	2

	
	4
	Дифференцированный зачет
	
	2

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	60
	

	Обязательная аудиторская учебная нагрузка (всего)
	40
	

	Внеаудиторная самостоятельная работа (всего)
	20
	




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)
9
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
       Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного комплекса, включающего спортивный зал, открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий, стрелковый тир (в любой модификации, включая электронный) или место для стрельбы. Часть практических работ проходит на базе предприятий
Оборудование спортивного комплекса:
-снаряд для прыжков в высоту (стойки, планки), 
-стойки волейбольные, 
- сетки волейбольные,
- ворота футбольные, 
-маты гимнастические, 
-перекладина, 
-шведская стенка, 
-гимнастические скамейки,
- гимнастический конь, козел, 
-гимнастические мостики, 
-гимнастические брусья, 
- мячи волейбольные;
- мячи баскетбольные;
- мячи футбольные;
- щиты баскетбольные;

3.2. Информационное обеспечение обучения

Основные источники:
1. Бишаева, А.А. Физическая культура : учебник /А. А. Бишаева, В. В.Малков. — Москва : КноРус, 2022. — 379 с. — ISBN 978-5-406-08822-7. — URL: https://book.ru/book/941740 (дата обращения: 27.08.2021). — Текст : электронный.
2.Муллер, А.Б. Физическая культура: учебник и практикум / А.Б. Муллер. – Москва: Юрайт, 2017. – 424 с. - ISBN 978-5-534-02612-2. – Текст: непосредственный.  
3.Жданкина, Е.Ф. Физическая культура. Лыжная подготовка: учебное пособие / Е.Ф. Жданкина. – Москва: Юрайт; Екатеринбург: Издательство Уральского университета, 2017. - 125 с. - ISBN 978-5-9916-9913-6. – Текст: непосредственный.  
Дополнительные источники:
1.Бишаева, А.А. Физическая культура: учебник / А.А. Бишаева. - 4-е изд., стер. – Москва: Академия, 2012. - 304 с. - ISBN 978-5-7695-8578-4. – Текст: непосредственный.  
2.Лечебная физическая культура: учебник / под. ред. С.Н. Попова. - 8-е изд., испр. - Москва: Академия, 2012. – 416 с. - ISBN 978-5-7695-8766-5. – Текст: непосредственный.  
3.Спортивные игры: техника, тактика, методика обучения: учебник / под ред. Ю.Д. Железняка. – 7-е изд., стер. – Москва: Академия, 2012. – 520 с. - ISBN 978-5-7695-8775-7. – Текст: непосредственный.  
4.Лях, В.И. Физическая культура. Тестовый контроль. 10-11 классы / В. И. Лях. – Москва: Просвещение, 2012. – 160 с. - ISBN 978-5-09-019549-2. – Текст: непосредственный.  
5.Лях, В.И. Физическая культура. 10-11 классы: учебник / В.И. Лях. – 6 – е изд. – Москва: Просвещение, 2011. – 237 с. - ISBN 978-5-09-025228-7. – Текст: непосредственный.  
Интернет-ресурсы: 
1. Бурякин, Ф.Г. Лечебная физическая культура и массаж : учебник / Ф. Г. Бурякин, В. С. Мартынихин. — Москва : КноРус, 2021. — 280 с. — ISBN 978-5-406-03717-1. — URL: https://book.ru/book/936616 (дата обращения: 27.08.2021). — Текст : электронный.
2. Виленский, М.Я. Физическая культура : учебник / М. Я. Виленский, А. Г. Горшков. — Москва : КноРус, 2021. — 214 с. — ISBN 978-5-406-08169-3. — URL: https://book.ru/book/939387 (дата обращения: 27.08.2021). — Текст : электронный.
3. Кузнецов, В.С. Физическая культура : учебник / В. С. Кузнецов, Г. А. Колодницкий. — Москва : КноРус, 2021. — 256 с. — ISBN 978-5-406-08271-3. — URL: https://book.ru/book/940094 (дата обращения: 27.08.2021). — Текст : электронный.
4. Кузнецов, В.С. Методика обучения предмету "Физическая культура"  : приложение : учебник / В. С. Кузнецов. — Москва : КноРус, 2021. — 324 с. — ISBN 978-5-406-06192-3. — URL: https://book.ru/book/940934 (дата обращения: 27.08.2021). — Текст : электронный.


4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляются преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.

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

	Умения:
	

	выполняет индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики
	Экспертная оценка, направленная на оценку сформированности компетенций, проявленных в ходе выполнения практических работ.
Качественная оценка, направленная на оценку качественных результатов практической деятельности.
Публичный рейтинг, направленный на
демонстрацию индивидуальных и групповых компетенций в процессе изложения рефератов, тематических сообщений.
Обратная связь, направленная на анализ и обсуждение результатов деятельности, выявление сильных/слабых компетенций обучающегося.

	выполняет простейшие приемы самомассажа и релаксации
	Экспертная оценка, направленная на оценку сформированности компетенций, проявленных в ходе выполнения практических работ.
Качественная оценка, направленная на оценку качественных результатов практической деятельности.
Публичный рейтинг, направленный на
демонстрацию индивидуальных и групповых компетенций в процессе изложения рефератов, тематических сообщений.
Обратная связь, направленная на анализ и обсуждение результатов деятельности, выявление сильных/слабых компетенций обучающегося.

	проводит самоконтроль при занятиях физическими упражнениями
	Самооценка, направленная на самостоятельную оценку обучающимся. результатов деятельности

	преодолевает искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения
	Экспертная оценка, направленная на оценку сформированности компетенций, проявленных в ходе выполнения практических работ.
Качественная оценка, направленная на оценку качественных результатов практической деятельности.
Публичный рейтинг, направленный на
демонстрацию индивидуальных и групповых компетенций в процессе изложения рефератов, тематических сообщений.
Обратная связь, направленная на анализ и обсуждение результатов деятельности, выявление сильных/слабых компетенций обучающегося.

	выполняет приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки
	Экспертная оценка, направленная на оценку сформированности компетенций, проявленных в ходе выполнения практических работ.
Качественная оценка, направленная на оценку качественных результатов практической деятельности.
Публичный рейтинг, направленный на
демонстрацию индивидуальных и групповых компетенций в процессе изложения рефератов, тематических сообщений.
Обратная связь, направленная на анализ и обсуждение результатов деятельности, выявление сильных/слабых компетенций обучающегося.

	осуществляет творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой
	Экспертная оценка, направленная на оценку сформированности компетенций, проявленных в ходе выполнения практических работ.
Качественная оценка, направленная на оценку качественных результатов практической деятельности.
Публичный рейтинг, направленный на
демонстрацию индивидуальных и групповых компетенций в процессе изложения рефератов, тематических сообщений.
Обратная связь, направленная на анализ и обсуждение результатов деятельности, выявление сильных/слабых компетенций обучающегося.

	выполняет контрольные нормативы, предусмотренные государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего организма
	Экспертная оценка, направленная на оценку сформированности компетенций, проявленных в ходе выполнения практических работ.
Качественная оценка, направленная на оценку качественных результатов практической деятельности.
Публичный рейтинг, направленный на
демонстрацию индивидуальных и групповых компетенций в процессе изложения рефератов, тематических сообщений.
Обратная связь, направленная на анализ и обсуждение результатов деятельности, выявление сильных/слабых компетенций обучающегося.

	Знания:
	

	влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение продолжительности жизни
	Экспертная оценка, направленная на оценку сформированности компетенций, проявленных в ходе выполнения практических работ.
Качественная оценка, направленная на оценку качественных результатов практической деятельности.
Публичный рейтинг, направленный на
демонстрацию индивидуальных и групповых компетенций в процессе выполнения практических работ.
Обратная связь, направленная на анализ и обсуждение результатов деятельности, выявление сильных/слабых компетенций обучающегося.

	способы контроля и оценки индивидуального физического развития и физической подготовленности
	Экспертная оценка, направленная на оценку сформированности компетенций, проявленных в ходе выполнения практических работ.
Качественная оценка, направленная на оценку качественных результатов практической деятельности.
Публичный рейтинг, направленный на
демонстрацию индивидуальных и групповых компетенций в процессе выполнения практических работ.
Обратная связь, направленная на анализ и обсуждение результатов деятельности, выявление сильных/слабых компетенций обучающегося.

	правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности
	Экспертная оценка, направленная на оценку сформированности компетенций, проявленных в ходе выполнения практических работ.
Качественная оценка, направленная на оценку качественных результатов практической деятельности.
Публичный рейтинг, направленный на
демонстрацию индивидуальных и групповых компетенций в процессе изложения рефератов, тематических сообщений.
Обратная связь, направленная на анализ и обсуждение результатов деятельности, выявление сильных/слабых компетенций обучающегося.

	Результаты обучения
(развитие общих компетенций)
	Формы и методы контроля и оценки результатов обучения

	Шифр
	Наименование
	

	ОК 1.
	Понимать сущность и социальную значимость будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес
	Самооценка, направленная на самостоятельную оценку обучающимся. результатов деятельности.

	ОК 2.
	Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее достижения, определенных руководителем
	Экспертная оценка -  направлена на оценку сформированности компетенций, проявленных в ходе практической работы.

Обратная связь -  направлена на анализ и обсуждение результатов деятельности, выявление сильных/слабых компетенций обучающегося.

	ОК.3
	Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты своей работы
	Диагностика - направлена на выявление типовых способов принятия решений.

Кейс – метод - направлен на оценку способностей к анализу, контролю и принятию решений

	ОК 4.
	Осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач
	Количественная оценка - направлена на оценку количественных результатов практической деятельности.
Качественная оценка - направлен на оценку качественных результатов практической деятельности.

	ОК 5.
	Использовать информационно-коммуникационные технологии в профессиональной деятельности. 
	Практическая работа - направлена на оценку практических навыков.
Технический тест - направлен на оценку технических навыков.

	ОК 6.
	Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, клиентами.
	Взаимооценка - направлена на взаимную оценку индивидуальных и групповых результатов участников.
Социометрия - направлена на оценку командного взаимодействия и ролей участников.



	[bookmark: _Hlk89792078]Личностные результаты
	Умения
	Знания

	ЛР 1. Осознающий себя гражданином и защитником великой страны
	- Соблюдать свои права и обязанности перед обществом;
-Проявлять чувство собственного достоинства;
-Уважать историю своей Родины;
-Отстаивать честь и достоинство;
Уважать людей любых национальностей, живущих в нашей стране;
-Защищать интересы своей Родины;
-Проявлять гражданскую позицию и ответственность.
	 Сущность понятий патриотизм и гражданственность

	ЛР 6. Проявляющий уважение к людям старшего поколения и готовность к участию в социальной поддержке и волонтерских движениях
	-Участвовать в волонтерском движении;
-Оказывать поддержку людям, невольно оказавшимся в трудной или безвыходной ситуации;
-Поддерживать добровольческие инициативы по поддержки инвалидов и престарелых граждан.

	-Понятие добровольческая деятельность, волонтерство;
-Формы выражения гражданской и человеческой позиции, связанные с желанием помогать другим людям, невольно оказавшимся в трудной или безвыходной ситуации;
-Социально-правовые нормы и виды социальной поддержки и помощи.

	ЛР 7. Осознающий приоритетную ценность личности человека; уважающий собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех формах и видах деятельности.
	-Проявлять мировоззренческие установки на готовность молодых людей к работе на благо Отечества.
	-Личностные ценности;
-Нормы морали;
-Систему ценностных ориентиров человека;
-Виды общественной деятельности.

	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
	-Демонстрировать навыки здорового образа жизни и высокий уровень культуры здоровья обучающихся;
-Заботиться о своем здоровье и здоровье окружающих.
	-Принципы здорового образа жизни;
-Уровни здорового образа жизни;
-Виды физической активности;
-Способы профилактики заболеваний.

	ЛР 10. Заботящийся о защите окружающей среды, собственной и чужой безопасности, в том числе цифровой
	- Проявлять экологическую культуру, бережно относиться к родной земле, природным богатствам России и мира;
- Демонстрировать умения и навыки разумного природопользования, нетерпимого отношения к действиям, приносящим вред экологии;
-Ценить красоту природы и стремится прилагать усилия по ее сохранению.
	-Приоритетные направления защиты окружающей среды;
-Инструменты цифровой безопасности;
-Меры защиты конфиденциальности, целостности и доступности информации от вирусных атак и несанкционированного вмешательства.

	ЛР 13 Оценивающий возможные ограничители свободы своего профессионального выбора, предопределенные психофизиологическими особенностями или состоянием здоровья, мотивированный к сохранению здоровья в процессе профессиональной деятельности.
	-Оценка собственного продвижения личностного развития.
-Проявлять трудовую активность; 

	-Здоровье сберегающие технологии.

	ЛР 17 Принимающий цели и задачи научно-технологического, экономического, информационного и социокультурного развития России, готовый работать на их достижение.
	-Самостоятельно планировать свой рабочий день;
-Применять должностную инструкцию и следовать ее указаниям.

	-Зоны ответственности свой должностной инструкции.


	ЛР 21 Личностные результаты реализации программы воспитания, определенные субъектами образовательного процесса Готовый к рефлексии своих действий, высказываний и оценке их влияния на других людей; внутренний запрет на физическое и психологическое воздействие на другого человека.
	 Соблюдение этических норм общения.
 Конструктивное взаимодействие в коллективе/бригаде.
  Демонстрировать навыки межличностного делового общения, социального имиджа.  Готовность к общению и взаимодействию с людьми самого разного статуса, этнической, религиозной принадлежности и в многообразных обстоятельствах. 
	-Способы ведения диалога;
-Методы для постановки целей сотрудничества.

	ЛР 22 Демонстрирующий приверженность принципам честности, порядочности, открытости. 
	-Демонстрировать приверженность принципам честности, порядочности, открытости
	- Принципы честности, порядочности, открытости
- Систему ценностных ориентиров человека

	ЛР 23 Использующий информационные технологии, нормативно-техническую и производственную технологическую документацию в профессиональной деятельности
	Проявление высокопрофессиональной трудовой активности;

	Проявление высокопрофессиональной трудовой активности;


	ЛР 25 Наличие экологического мышления, понимания влияния социально экологических процессов на состояние природной и социальной среды
	-Самостоятельно планировать свой рабочий день;
-Проявлять трудовую активность; 
-Применять должностную инструкцию и следовать ее указаниям.
Проявление экологической культуры, бережного отношения к родной земле, природным богатствам России и мира;
	-Знать основы экологической культуры.
-Зоны ответственности свой должностной инструкции.
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