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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ

дисциплины
Физическая культура

1.1.Область применения рабочей программы
Рабочая программа учебной дисциплины

—
является частью

программы

—
подготовки квалифицированных рабочих, служащих по

профессии СПО 09.01.01 Наладчик аппаратного и программного
обеспечения.

1.2.Место учебной лисциилины в структуре ПИКРС:
Дисциплина «Физическая культура» входит в общеобразовательный

цики учебного плана программы подготовки квалифицированных рабочих.
служащих.

льтатая1.3.Цели и задачи учебной диениилины — требования к рез)
освоения учебной дисциплины

Освоение содержания учебной дисциплины обесиечивает достижение
«лудентами следующих результатов:

личпостных:
- готовность и способность обучающихся к саморазвитиюи личиостиому са-
моопределению;

- сформированность усте мотивации к здоровому образу жизии и
чению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной
активиостис валсологической и профессиональной наиравлениостыю, испри-
этию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков:
- потребностьк самостоятельному использованию физической кульгуры как
составляющей доминантыздоровья;
- приобретение личного опытатворческого использования проф
оздоровительных средств и методов двигательной активности:

- формирование личностных цениостю-смысловых ориентиров и установок.
системы значимых социальных и межличиостиых опюшений, личностных

чиво

сспонально

регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе пе
зенаправленной двигательной активности, способности их непользования в

социальной, в том числе профессиональной, практике:
- готовность самостоятельно использовать в прудовых и жизиениых
силуациях навыки профессиональной адаитивной физической
- способностьк построению индивидуальной образовательной трасктории ся-
мостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков
профессиональной адаитивной физической культуры:

- способность использования системы значимых социальных и межличност

культуры:

пых опюшений, цениостио-смысловых установок,



отражающих личностные и гражданские позиции, в спортивной,
оздоровительной и физкультурной деятельности;
формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение

продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-
оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других
участников деятельности, эффективно разрешать конфликты;
принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни,
потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-
‘оздоровительной деятельностью;
умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-
оздоровительной деятельностью;
патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед

Родиной;
готовность к служению Отечеству, его защите;

‹ метапредметных:
способность использовать межпредметные понятия и универсальные

учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в
познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и
социальной практике;
готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстникамис
использованием специальных средств и методов двигательной
активности;
освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-
методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии,
психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ;
готовность и способность к самостоятельной  информационно-
познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в

различных источниках информации, критически оценивать и

интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую из
‘различных источников;
формирование навыков участия в различных видах соревновательной

деятельности, моделирующих профессиональную подготовку;
умение использовать средства информационных и коммуникационных

технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и

организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники
безопасности, гигиены, норм информационной безопасности;

. предметных:
умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной
деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха
и досуга;

.

владение современными технологиями укрепления и сохранения
здоровья, поддержания работоспособности, профилактики
предупреждения заболеваний, связанных с учебной и производственной
деятельностью;



- владение основными способами самоконтроля индивидуальных
показателей здоровья, умственной и физической работоспособности,
физического развития и физических качеств;

- владение физическими упражнениями разной функциональной
направленности, использование их в режиме учебной и производственной
деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения
высокой работоспособности;

- владение техническими приемами и двигательными действиями базовых
видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной
деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского
физкультурно-спортивного комплекса «Готовк труду и обороне» (ГТО).

Выпускник на базовом уровне научится:
- определять влияние оздоровительных систем физического воспитания на
укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и
вредных привычек;
- знать способы контроля и оценки физического развития и физической
подготовленности;
знать правила и способы планирования системы индивидуальных занятий
физическими упражнениями общей, профессионально-прикладной и

оздоровительно-корригирующей направленности;
- характеризовать индивидуальные особенности физического и психического
развития;
- характеризовать основные формы организации занятий физической
культурой, определять их целевое назначениеи знать особенности
проведения;
- составлять и выполнять индивидуально ориентированные комплексы
оздоровительной и адаптивной физической культуры;

- выполнять комплексыупражнений традиционных и современных
оздоровительных систем физического воспитания;

- выполнять технические действия и тактические приемы базовых видов
спорта, применять ихв игровойи соревновательной деятельности;
- практически использовать приемы самомассажа и релаксации;
- практически использовать приемы защитыи самообороны;
- составлять и проводить комплексы физических упражнений различной
направленности;
- определять уровни индивидуального физического развития и развития
физических качеств;
- проводить мероприятия по профилактике травматизма во время занятий
физическими упражнениями;
- владеть техникой выполнения тестовых испытаний Всероссийского
физкультурно-спортивного комплекса "Готовк труду и обороне" (ГТО).



Выпускникна базовом уровне получит возможность научиться:
- самостоятельно организовывать и осуществлять физкультурную
деятельность для проведения индивидуального, коллективного и семейного
досуга;
- выполнять требования физическойи спортивной подготовки, определяемые
вступительными экзаменами в профильные учреждения профессионального
образования;
- проводить мероприятия по коррекции индивидуальных показателей
здоровья, умственной и физической работоспособности, физического
развития и физических качеств по результатам мониторинга;
- выполнять технические приемыи тактические действия национальных
видов спорта;

выполнять нормативные требования испытаний (тестов) Всероссийского
физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);

- осуществлять судействов избранном виде спорта;
- составлять и выполнять комплексыспециальной физической подготовки.

1.4 Количество часов на освоение рабочей программы учебной
дисциплины:
‘максимальной учебной нагрузки обучающегося - 257 часов, в том числе:
самостоятельной работы обучающихся - 86 часов, в том числе
практических занятий 171 час,



тмм—м—ю—=—==
2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Объем часов
Максимальная учебная нагрузка (всего) 257
Аудиторная учебная работа (обязательные учебные 171
занятия) (всего)
в том числе:

практические занятия 171
теоретические занятия *

Внеаудиторная (самостоятельная) учебная работа 86
обучающегося (всего)
в том числе:

Консультации *

Промежуточная аттестация в форме зачета и дифференцированного
зачета
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ
ДИСЦИПЛИНЫ

31. Требования к минимальному

—
материально-техническому

обеспечению
Реализаци

- а
- оп

препягеи

Оборулот
- сиорги
- комиле

32. Ни
Персы
доно ии

УИ

Кис
Ак

5

-кдений сред. проф. образования /Н.В. Решетников, Ю. Л.

я учебной дисциплины требует наличия спортивного комплекса:
эгивный зал;
рытый стадион широкого профиля с элементами полосы

й

зиие зала:
ый инвентарь;
ы учебно-наглядных пособий по изучаемым темам:

›мационное обеспечение обучения
рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов,

ольной литературы

Наименование

ная питература
ческая культура: учеб. пособие для студ. образовательных

ицын, Р. Л. Палтиевич,Г. И. Погадаев. — 14-е изд., испр. - М.:

смия, 2014.-176 ©

ческая культура: учебное пособие / М.Я. Виленский, А.Г.

ков.-3-е изд..испр.- М.: КНОРУС, 2016.- 216 с.

лнительные источники

эбков ИС. Назаров Ю.Н. Егоров С.С. и др. Физическая

ура и физическая подготовка: учебник для студентов вузов,

итов и слушателей образовательных учреждений высшего

оссионального образования МВД России / под ред. В.Я.Кикотя,

арчукова. — М. 2010.

чуков И.С. Теория и методика физического воспитанияи спорта
ик / под общ. ред. Г.В.Барчуковой. — М. 2011.

вин МЛ. Заградская О.В., Казаневич Н.В. и др. Гимнастика.

пик для студентов высших пед.учеб.заведений. // Под ред. М.Л.

вина, Н.Д. Меньшикова - М; Академия, 2001 г.— 448 с.
_

зияк Ю.Д. ‚ Портнов Ю.М., Савин В.П., Лексаков А.В.

‘ивные игры: Техника и тактика обучения. Учебник для
19



России / под ред. ВЯ Кикотя, И.С.Барчукова. — М. 2010.

Барчуков И.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебник /
под общ. ред. Г.В.Барчуковой. — М., 2011.

Березин А.В. Зданевич А.А. Ионов, Б.Д. и др. Методика физического воспитания
учащихся 10-11 классов, Пособие для учителей.// Под ред. В.И. Лях — 3-е изд.
М: Просвещение, 2002г. - 125 с.

Журовин МЛ. Заградская О.В., Казаневич НЗ.и др. Гимнастика, Учебникдля
студентов высших педучебзаведений. // Под ред. М.Л. Журовина, НД.
Меньшикова — М; Академия, 2001 г. 448 с.
Железняк Ю.Д. ‚ Портнов Ю.М. Савин В.П. Лексаков А.В. Спортивные игры:
Техника и тактика обучения. Учебник для студ.высш.пед.учеб.заведений. // Под
ред. а Ю.Д. Железняк, Ю.М. Портнова - М: Академия, 2001 г. 520с.

Гамидова С.К. Содержание и направленность физкультурно-оздоровительных
занятий. — Смоленск, 2012.

Физическая культура студента. Учебник. /Под ред, В.Н. Ильина, - М, 1999г.448с.

Кузнецов В.С, Когодницкий Г.А. Принципы улучшенной подготовки: 10-11 класс.
`Учебно-методическое пособие, — М: Владос ННИ, 2003 г.. - 184 с

'Настольная книга учителя физкультуры. Справ.-метод. пособие. / Под ред. БИ
Мишина. — М: АСТ, Астрель,2003 г. - 526 с.

10 Решетников НВ. Физическая культур.  Учеблособие для
студспец.профлаведений. // под ред. Н.В.Решетников, Ю.Л.Кислиции. 3-е изд. —

М: Акалемия, 2004 г. — 152 с.

и Лечебная физическая культура. Учебник для ин-ов физкульт. / Под ред.
С.Н.Попова.- М: Физкультура и спорт, 1988 г. 271 с.

12 Шипилина И.А. Хореография в спорте. / Серия «Образовательные технологии в

спорте в массовом и олимпийском спорте». — Ростов н/Д: Феникс, 2004 г. 224 с.
Электронные ресурсы Олектронные издания)
1. уулу лили. роу ги (Официальный сайт Министерства спорта Российской
Федерации).

2. эумиедити (Федеральный портал «Российское образование»).

Злучорутристи (Официальный сайт Олимпийского комитета России).
уу». 80ир32441 пагойти сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая
подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах
Российской Федерации (НФП-2009).
`Информационно-образовательная среда «Российская электронная школа» -
вирз://гезв.еи.ги/

Организация самостоятельных занятий физической культурой
ирзтезв.еди.пизи6уесИеззот/324 1/5лагу/

Метание гранаты с места и с 4 - 5 шагов разбега на дальность -

Вирзгезв.едигизи}есИеззог/5455/51аг225924/
|

Физическое совершенствование. Гимнастика -



Бирзтезв.еди пузц6уесИеззот/3239/злаг/
Способы двигательной (физкультурной) деятельности, Легкая атлетика -

Вирз://тезВ.еди.пузи6]ес\Леззот/342 1/мап/
Ловля и передача мяча в баскетболе
Бирз:/лезв,еди.пизиес\еззот/61 05/а/169465/
Техника передвижения в баскетболе
Вирз://тезВ.еди.пузцес\Лезз0п/3807/5аг/169439/
Прыжокв длину с места - Нирз:;/лезВ.еди.пузиб}ес!Лезз0п/3690/51аг/77549/
'Челночный бег 3х10м- Вирз://тезв.еди.п/зи6)ес(Леззоп/4770/51ап/77603/
Физическое совершенствование. Спортивные игры -
Бирз:/лезвиеди.пузи$ес\езз0п/3235/54аг/

10 Физическое совершенствование. Лапта - ВИрз://тезв.еди.пу/зи6}ес\Леззоп/3225/5ап/

и Мост из положения лежа и стоя - техника выполнения -

Вирз:/тезВ.еди.пузи6]есезз0п/3725/51аг/95469/
12 Бег на 100 метров- техника выполнения -

Бирз:/езв,еди.пу/зиЫес!Леззот/4039/ап 70229/
13 Строевые упражнения: «Направо!» «Налево», «Кругом!» перестроения в две,

три, четыре шеренги на месте — техника выполнения -
Бирз:/езВ.еди гииесИезз0т/5582/51ап/226051/

14 'Совершенствование общеразвивающих упражненийбез предметов -
Бирз:/езв.еди.пузцЫес!еззот/401 8/81 96977/

15 О.Ф.П. Круговая тренировка - Вирз:/лезр.едш.пузц6еоЛезз0т/4783/51а11/226103/
16 Техника безопасности на занятиях волейболом, Передача мяча сверху двумя

руками, приём снизу- Вирз://тезв.еди.пи/зи6]ес/ез50т/5580/51аг/1971 63/
17 'Волейбол. Совершенствование техники нападающего удара -

Вирз;/лезв.еди. луз ес\Леззот/5648/51аг/226130/
18 `Волейбол. Защитные действия игроков, блокирование — техника выполнения -

Бирз/тезв.еди.пу зиес\еззот/6060/5ап/197243/
19 Цифровая образовательная средя СПО РВОЕ образование:
20 Губа, В. П. Волейбол: основы подготовки, тренировки, судейства

монография / В. П. Губа, Л. В. Булыкина, П. В. Пустошило. — Москва :

Издательство «Спорт», 2019. — 192 с. — 15ВМ 978-5-9500184-1-1. — Текст :

электронный /’ Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО
РЕОРобразование : [сайт], — УВЕ: Вирз://рговуро.п/рооКз/88477 (дата обращения:
02.09.2020). — Режим доступа: для авторизир. Пользователей

21

22

Карась, Т, Ю. Методика обучения предмету «Физическая культура»: учебно-
практическое пособие для СПО / Т. Ю. Карась. — Саратов : Профобразование,
2019. — 131 с. — 1$ВМ 978-5-4488-0332-1. — Текст : электронный // Электронный
ресурс цифровой образовательной среды СПО РВОРобразование: [сайт]. — ОВГ:
вирзе//ргойвро.гш/5ооКз/86140 (дата обращения: 07.09.2020). — Режим доступа: для
авторизир. Пользователей

Фетисова, С. Л. Волейбол : учебное пособие/ С. Л. Фетисова, А. М. Фокин, Ю.
Я. Лобанов. — Санкт-Петербург : Российский государственный педагогический

университет им. А.И. Герцена, 2018. — 96 с, — 13ВМ 978-5-8064-2572-1. — Текст :

Электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО
РЕОРобразование: [сай]. — ОВГ.: Вирз://ргойзро.ти/ьоокз/98592 (дата обращения:
02.09.2020). — Режим доступа: для авторизир. Пользователей

21 Быченков, С. В. Физическая культура:учебное пособие для СПО/ С.В.
Быченков,О. В. Везеницын. — 2-е изд, — Саратов : Профобразование, Ай Пи Эр
Медиа, 2018. — 122 с. — 1ЗВМ 978-5-4486-0374-7, 978-5-4488-0195-2. — Текст:|



электронный / Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО
РЕОРобразование : [сайт]. — УВЕ: Вирз://рговуро.п/боокз/77006 (дата обращения:
07.09.2020). — Режим доступа: для авторизир. Пользователей

2 Гилев, Г. А, Физическое воспитание студентов : учебник/ Г. А. Гилев, А. М.
Каткова. — Москва : Московский педагогический государственный университет,
2018. — 336 с. — 1$ВМ 978-5-4263-0574-8. — Текст : электронный // Электронный
ресурс цифровой образовательной среды СПО РЕОРобразование : [сайт]. — ОВГ:
Бирз://рго#5ро.ги/ьооКз/75830 (дата обращения: 04.09.2020). — Режим доступа: для
авторизир. Пользователей
Электронно-библиотечная система:
1РЕ ВООК$ - Вир://улужрЁооКзВор.пу88477. нии]

Т|Варум АребооКзВор.ги95635. мт
2|варим дргбоокавор.пи87872 ши
3|вир\уу\ ргбоокувор.ти/8550 1 Вт
3 [вар учАребоокевор.лу94698 вши

`Веб-система для организации дистанционного обучения и управления им:
‘Система дистанционного обучения ОГАПОУ «Алексеевский колледж»
вир://поое.а!соПере.ги/



4. КОПТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ
ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины
осущ.
запят

твляется преподавателем в процессе проведения практических
зачета и дифференцированногозачета,а также выполнением

обучаиощимися самостоятельной внеаудиторной работы.

Результаты` Формыи методы контроля(оспоенные умения, усвоенные знания)
пис ых

говность и способность обучающихсяк|Выполнение—индивидуальных
салоролиию и личностному—са|заданий по проведению ОРУ,

|

моопро‘елению; ритмической гимнастики и

формированность устойчивой|дыхательной гимнастики
| мотик очи к здоровому образу жизни и обу-|сдача контрольных нормативов
‘оли целенаправленному личностному | по технической подготовке
| соиер: лствованию двигательной активности с|сдача контрольных нормативов

‘шо юской и профессиональной|по практической подготовке
и: иностью.—неприятию—вредных сдача норм комплекса ГТО,

курения, употребления алкоголя,
ов;
пребноть к самостоятельному
‘анию физической культуры как
ощей доминанты здоровья;
зиобретение личного опыта
го использования профессионально-
тельных средств и методов
„ной активности;
›рмирование личностных ценностно-
1х ориентиров и установок, системы|социальных и межличностных
1, личностных,  регулятивных,

ьных, коммуникативных действийв|целенаправленной—двигательной
и. способности их использования в

ой, в том числе профессиональной,

товность самостоятельно использовать
ых и жизненных ситуациях навыки
ональной адаптивной физической

‘особность, к построению
альной образовательной траектории
'ельного использования в трудовых и

х ситуациях навыков
|

ональной  алаптивной физической

особность использования системы

тестовый—контроль,—зачет,
лифференцированный зачет



3 социальных и межличностных
1й, ценностно-смысловых установок,

‘щих личностные и гражданские
в спортивной, оздоровительной и

урной деятельности;
эрмирование навыков сотрудничества
.рстниками, умение продуктивно
г и взаимодействовать в процессе

урно-оздоровительной и спортивной
ости, учитывать позиции других
ов—деятельности, эффективно
ь конфликты;
инятие и реализация ценностей

о и безопасного образа жизни,
‹ти в ‘физическом
ршенствовании, занятиях спортивно-

‘тельной деятельностью;
‘ние оказывать первую помощь при

спортивно-оздоровительной
эстью;
риотизм, уважение к своему народу,

„лветственности перед Родиной:
‘овность к служению Отечеству, его

зметных:
›собность использовать

тные понятия и универсальные
Нствия (регулятивные,

1ьные, коммуникативные) в

сльной, спортивной, физкультурной,
исльнойи социальной практике;

овность учебного сотрудничества с

пями и сверстниками с

пием специальных средств и
итательной активности;

оение знаний, полученных в процессе
сих, учебно-методических и

1х занятий, в области анатомии,
‘ихологии (возрастной и

,. кологии, ОБЖ:

злость и способность к

змюй информационно-
15 деятельности, включая умение

‘пься в различных источниках
ии, критически оцениватьи
ровать информацию по физической

емую из различныхолуч

чирование навыков участия в

видах соревновательной дея-
молелирующих профессиональную



=-
| ние использовать средства

онныхи коммуникационных
|

1 (далее — ИКТ)в решении
рн ых, коммуникативных и
| зонных задач с соблюдением
|

3 эргономики, техники безопасности,
п орм информационной безопасности;

х:
| пис использовать разнообразные

т 1лы физкультурной деятельности
зации здорового образа жизни,

| аха и досуга;
| 1енис современными технологиями

1 и сохранения здоровья,
| ия работоспособности, профилактики

дения заболеваний, связанныхс
|

прои‘водственной деятельностью;
ление основными способами| эля ипдивидуальных показателей
метненнойи физической
обиости, физического развития и

| х качеств;
‘сии: физическими упражнениями || кцислальной направлен-ности,

и ние|в режиме учебной и
| Вени И деятельности с целью
| 1ки исреутомления и сохранения

бото`пособ-ности;
| сии`'схническими приемами и
|

ли Иствиями базовых видов

о ив применение ихв игровой и

| сльм|деятель-ноети, готовность к
| ош ‘ативов Всероссийского,

ино—‘ортивного комплекса «Готов к

| ро (ГТО).

чтрольные нормативыпо легкой атлетике
д

. ‚. ‚оценка.
4

Бе | — 16.0}

[Бет 11.00.

м:
р

[4.00
[т ет 180

т 345

[Пр 10



Примерные контрольные нормативы полегкой атлетике
Юноши

тесты опенка!
5 4 з

[Бег 100м(сек. 14,0. 14,4 14,8
[Бег 3000 (мин., сек.) 12,40) 14.40) 16,0.
Метание гранаты [35,00 [30,00 [25.00
Прыжкив длину с места. [245 [225 |200.
"Прыжкив длину с разбега (см) [450 [440 [430
[Прыжкив высоту с разбега (см) 140. 135 130.

Нормативы по лыжным гонкам
[Оценка [Девушки 5 км [Юноши 10 км
[Отлично [25.00 [42.00
[Хорошо [29.00 [46.00
`Удовлетворительно. [33.00 [50.00
Прохождение км 15 км

[дистанции без учета
времени

Обязательные тесты определения физической подготовленности
Таблица 1

Характеристика `Опенка в очках
направленности Девушки "Юноши
тестов. 5 4 3. Я 1 5. 4 3. 2 1

"Тест на
скоростно- 16а [10 [175 [183 |190 |135 |140 142 |145 |148
силовую
подготовленность

[бег 100 метров (сек)
Тест на силовую
подготовленность:
1поднимание (сек) 6 оо ов ри опускание
туловища из
[положения лежа,
руки за головой (кол.раз)
- подтягивание на
[перекладине (кол.раз)
"Тест на общую 103 [па [пя [аа [23 [22 125 32 140 145
выносливость: об 0- бег 2000 м (мин, сек.)

|- бег 3000 м (мин. сек.)
Тест на гибкость: стояна 25 20 5 № бб 20 в Ю 8гимнастической скамейке
наклон вперед с

пусканием рук ниже
[Уровня скамейки


