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1. паспорт РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

ОГСЭ. 04 Физическая культура

1.1. Область применения программы

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной образовательной программы ГБПОУ КК «Краснодарский технический колледж», по специальности СПО 13.02.09 Монтаж и эксплуатация линий электропередач (ФГОС специальности утвержден приказом Минобрнауки России от 05.02.2018г. № 66, зарегистрирован в Минюсте России от 26.02.2018 г. № 5133);
Программа разработана в соответствии с ФГОС, с учетом примерной программы разработанной Федеральным учебно-методическим объединением от 30.07.2018г №13.02.09-180730 в системе среднего профессионального образования по укрупненной группе профессий специальностей 13.00.00 Электро и теплоэнергетика, с учетом рекомендаций по разработке и реализации адаптированных образовательных программ среднего профессионального образования (письмо от 22.04.2015 г. № 06-443); изменений об утверждении государственных требований к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» - ГТО (приказ Минспорта России от 19 июня 2017 г. № 542).

Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) одно из направлений системы физического воспитания способствующее формированию прикладных знаний, ускорению профессионального обучения, достижения высокой работоспособности и производительности труда.

Работа техника не всегда автоматизирована и связана со значительными энергетическими затратами. По сколько работа с электричеством выполняется не только в специальных будках, но и возможностью устранения неполадок и на столбах освещения, что приходится выполнять работу в разных преимущественно согнутых положениях. Руки, нажимая с большой силой на рукоятку необходимого оборудования, передают возможную вибрацию всему телу. Наличия значительного мышечного напряжения при работе в неудобных позах способствуют быстрому утомлению. Вибрация вызывает сокращение периферических кровеносных сосудов, особенно сосудов рук, что создает препятствие для тока крови. Отрицательное влияние вибрации сказывается на деятельности центральной нервной системы и на вестибулярном аппарате. Появляются симптомы укачивания: бледность, плохое самочувствие, тошнота. 
При помощи физической культуры должны решаться следующие задачи: увеличении вентиляции легких, укрепление сердечнососудистой системы, укрепление мышц всего тела, улучшение функций вестибулярного аппарата.
Автоматизация производства снижает долю физического труда. Возрастает нагрузка на сенсорную (чувствительную) сферу, эмоциональная нагрузка, повышаются требования к психической устойчивости. Здесь так же может помочь ППФП, так как хорошая физическая подготовка человека проявляется в неспецифическом повышении устойчивости организма ко многим неблагоприятным факторам.
Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована в дополнительном профессиональном образовании (в программах повышения квалификации и профессиональной переподготовке по профилю основных профессиональных образовательных программ) и по программам профессиональной подготовки, при освоении профессии рабочего 13.02.09 Техник-электромонтажник.
1.2.Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной программы: Учебная дисциплина ОГСЭ.04 Физическая культура является обязательной частью общего гуманитарного и социально-экономического учебного цикла основной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 
13.02.09 Монтаж и эксплуатация линий электропередач.

Учебная дисциплина Физическая культура обеспечивает формирование общих компетенций по всем видам деятельности ФГОС по специальности  Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии 13.02.09 Монтаж и эксплуатация линий электропередач.
ОК1 Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности, применительно к различным контекстам
ОК3 Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие

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

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

ОК9 Использовать информационные технологии в профессиональной деятельности
1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:
В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания

	Код

ОК
	Умения
	Знания

	ОК 01 ОК 03 ОК 04 ОК08
ОК 09
	использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности; пользоваться средствами профилактики перенапряжения, характерными для данной специальности
	о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; основы здорового образа жизни условия профессиональной деятельности зоны риска физического здоровья для специальности; средства профилактики перенапряжения.


2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

 2.1. Объем дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Объем образовательной программы учебной дисциплины
	160

	в том числе:

	теоретические занятия
	6

	практические занятия
	152

	Промежуточная аттестация – дифференцированный зачет
	2


2.2. 
Тематический план и содержание учебной дисциплины ОГСЭ.04 Физическая культура
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические работы обучающихся
	Объем часов
	Осваиваемые элементы компетенций 
	Уровень освоения 

	Раздел 1. Основы физической культуры
	
	6
	
	

	Тема 1.1. Роль физической культуры в общекультурном профессиональном и социальном развитие личности студента.
	Содержание учебного материала
	
	
	

	
	1
	Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; сновы здорового образа жизни. Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности, средства профилактики перенапряжения. Физическая культура в структуре профессионального образования. Общие закономерности и динамика работоспособности студентов в учебном году и основные факторы ее определяющие. Регулирование работоспособности, профилактики утомления студентов в отдельные периоды учебного года. Введение Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Характеристика изменений, происходящих в организме человека под воздействием выполнения физических упражнений, в процессе регулярных занятий. Эффекты физических упражнений. Нагрузка и отдых в процессе выполнения упражнений. Характеристика некоторых состояний организма: разминка, врабатывание, утомление, восстановление. Влияние занятий физическими упражнениями на функциональные возможности человека, умственную и физическую работоспособность, адаптационные возможности человека.
	
	
	

	
	Тематика учебных занятий 
	
	ОК 1, ОК 2, 

ОК 3, ОК 4,

ОК 8.
	1

	
	1
	Урок № 1. Знать о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека; основы здорового образа жизни.
	2
	
	

	
	2
	Урок № 2. Знать условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности, средства профилактики перенапряжения 
	2
	ОК 1, ОК 2, 

ОК 3, ОК 4,

ОК 8.
	1

	
	3
	Урок № 3. Знать . Общие закономерности и динамика работоспособности студентов в учебном году и основные факторы ее определяющие.
	2
	ОК 1, ОК 2, 

ОК 3, ОК 4,

ОК 8.
	1

	Раздел 2. Легкая атлетика
	
	34
	
	

	Тема 2.1. Основы техники спортивной ходьбы.
	Содержание  учебного материала
	
	ОК 1, ОК 2, 

ОК 3, ОК 4,

ОК 8.
	2-3

	
	Правила техники безопасности при занятии физической культурой. Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование. Бег 100 м, эстафетный бег 4х100 м,. Бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши). Ознакомление с техникой спортивной ходьбы. Обучение техники спортивной ходьбы. Совершенствование техники спортивной ходьбы. А*.
	
	
	

	
	Практические занятия
	4
	
	

	
	1
	Обучение техники движение ног и рук при спортивной ходьбе. Правила техники безопасности при занятии физической культурой.
	2
	
	

	
	2
	Обучение технике спортивной ходьбы в целом.
	2
	
	

	Тема 2.2. Техника бега на короткие дистанции. 
	Содержание Совершенствование техники бега на короткие дистанции. А*.
	
	ОК 1, ОК 2, 

ОК 3, ОК 4,

ОК 8.
	2-3

	
	Ознакомление с техникой бега на короткие дистанции. Обучение техники бега на короткие дистанции.
	
	
	

	
	Практические занятия
	6
	
	

	
	1
	Обучение технике бега по прямой дистанции.
	2
	
	

	
	2
	Обучение техники низкого старта, стартового разгона и финиширования.
	2
	
	

	
	3
	ГТО. Совершенствование техники бега на дистанции 100м. 
	2
	
	

	Тема 2.3. Техника бега на средние дистанции.
	Содержание 
	
	ОК 1, ОК 2, 

ОК 3, ОК 4,

ОК 8.
	2-3

	
	Ознакомление с техникой бега на средние дистанции. А* Обучение техники бега на средние дистанции. А* Совершенствование техники бега на средние дистанции. А
	
	
	

	
	Практические занятия
	10
	
	

	
	1
	Обучение техники бега на средние дистанции по прямой.
	2
	
	

	
	2
	Обучение техники бега с высокого старта, стартового разгона и финиширования в беге на средние дистанции.
	2
	
	

	
	3
	Совершенствование техники бега на дистанции 1000м (юноши), 500м (девушки)
	2
	
	

	
	4
	Совершенствование техники бега по дистанции.
	2
	
	

	
	5
	Совершенствование техники бега по виражу.
	2
	
	

	Тема 2.4. Техника бега на длинные дистанции.
	Содержание 
	
	ОК 1, ОК 2, 

ОК 3, ОК 4,

ОК 8.
	2-3

	
	Обучение техники бега на длинные дистанции. А* Ознакомление с техникой бега на длинные дистанции. А* Совершенствование техники бега на длинные дистанции. А
	
	
	

	
	Практические занятия
	10
	
	

	
	1
	Обучение техники бега на длинные дистанции по прямой. 
	2
	
	

	
	2
	Обучение техники высокого старта в беге на длинные дистанции
	2
	
	

	
	3
	Обучение техники стартового разгона в беге на длинные дистанции
	2
	
	

	
	4
	Обучение техники финиширования в беге на длинные дистанции
	2
	
	

	
	5
	ГТО. Совершенствование техники бега на дистанции 3000м (юноши), 2000м (девушки)
	2
	
	

	Тема 2.5. Техника прыжка в длину с места.
	Содержание 
	
	ОК 1, ОК 2, 

ОК 3, ОК 4,

ОК 8.
	2-3

	
	Ознакомление с техникой прыжка в длину с места. А* Обучение техники прыжка в дину с места. А* Совершенствование техники прыжка в дину с места. А
	
	
	

	
	Практические занятия
	4
	
	

	
	1
	Обучение техники прыжка в длину с места.
	2
	
	

	
	2
	ГТО. Совершенствование техники прыжка в длину с места.
	2
	
	

	Раздел 3. Баскетбол
	
	34
	
	

	Тема 3.1. Техника перемещений.
	Содержание
	
	ОК 1, ОК 2, 

ОК 3, ОК 4,

ОК 8.
	2-3

	
	Ознакомление с техникой перемещений в баскетболе. А* Обучение техники различным видам перемещений. А*
	
	
	

	
	Практические занятия
	6
	
	

	
	1
	Обучение техники основных видов перемещений (бег, рывок, прыжки, остановки, повороты).
	2
	
	

	
	2
	Обучение техники поворота в баскетболе.
	2
	
	

	
	3
	Обучение техники перемещения спиной вперед.
	2
	
	

	Тема 3.2. Техника владения мячом. Ловля и ведения мяча.
	Содержание
	
	ОК 1, ОК 2, 

ОК 3, ОК 4,

ОК 8.
	2-3

	
	Ознакомление с техникой ловли и ведения мяча. А* Обучение техники ловли и ведения мяча. А* Совершенствование техники ловли и  ведения мяча. А*
	
	
	

	
	Практические занятия
	8
	
	

	
	1
	Обучение техники ловли мяча двумя руками.
	2
	
	

	
	2
	Обучение техники ловли мяча одной рукой.
	2
	
	

	
	3
	Обучение техники ведения мяча.
	2
	
	

	
	4
	Обучение техники передачи мяча одной из-за спины
	2
	
	


	Тема 3.3. Техника владения мячом. Передача мяча.
	Содержание 
	
	ОК 1, ОК 2, 

ОК 3, ОК 4,

ОК 8.
	2-3

	
	Ознакомление с техникой передачей мяча. А* Обучение техники передачи мяча. А* Совершенствование техники передачи мяча. А*
	
	
	

	
	Практические занятия
	10
	
	

	
	1
	Обучение техники передачи одной, двумя руками сверху.
	2
	
	

	
	2
	Обучение техники передачи мяча двумя руками от груди.
	2
	
	

	
	3
	Обучение техники передачи мяча одной рукой от плеча.
	2
	
	

	
	4
	Обучение техники передачи одной, двумя руками снизу.
	2
	
	

	
	5
	Обучение техники передачи двумя руками из-за спины.
	2
	
	

	Тема 3.4. Техника владения мячом. Броски мяча в кольцо.
	Содержание 
	
	ОК 1, ОК 2, 

ОК 3, ОК 4,

ОК 8.
	2-3

	
	Совершенствование техники броска мяча. А* Ознакомление с техникой бросков мяча. А* Обучение техники бросков мяча. А*
	
	
	

	
	Практические занятия
	10
	
	

	
	1
	Обучение техники броска мяча в кольцо двумя руками от груди.
	2
	
	

	
	2
	Обучение техники броска мяча в кольцо двумя руками сверху.
	2
	
	

	
	3
	Обучение техники броска мяча в кольцо одной рукой сверху.
	2
	
	

	
	4
	Обучение техники броска мяча в кольцо в прыжке.
	2
	
	

	
	5
	Обучение техники мяча из под кольца.
	2
	
	

	Раздел 4. Волейбол
	
	34
	
	

	Тема 4.1. Техника перемещений. 
	Содержание 
	
	ОК 1, ОК 2, 

ОК 3, ОК 4,

ОК 8.
	2-3

	
	Ознакомление с техникой перемещений в волейболе. А* Обучение техники различным видам перемещений в волейболе. А*
	
	
	

	
	Практическое занятие
	6
	
	

	
	1
	Обучение техники основных видов перемещений (бег, шаги, прыжки, скачки, падения).
	2
	
	

	
	2
	Обучение техники перемещений боком.
	2
	
	

	
	3
	Обучение техники перемещений спиной вперед и назад.
	2
	
	

	Тема 4.2.Техника передачи мяча. 
	Содержание 
	
	ОК 1, ОК 2, 

ОК 3, ОК 4,

ОК 8.
	2-3

	
	Ознакомление с техникой верхней и нижней передачи мяча двумя руками. А* Совершенствование техники верхней и нижней передачи мяча двумя руками. А*
Обучение техники верхней и нижней передачи мяча двумя руками. А*
	
	
	

	
	Практическое занятие
	8
	
	

	
	1
	Обучение техники верхней передачи мяча двумя руками.
	2
	
	

	
	2
	Обучение техники нижней передачи мяча двумя руками.
	2
	
	

	
	3
	Совершенствование техники верхней и нижней передачи мяча двумя руками.
	2
	
	

	
	4
	Обучение техники передачи мча в прыжке двумя руками.
	2
	
	

	Тема 4.3 .Техника верхней прямой подачи.
	Содержание 
	
	ОК 1, ОК 2, 

ОК 3, ОК 4,

ОК 8.
	2-3

	
	Ознакомление с техникой верхней прямой подачи. А* Обучение техники верхней прямой подачи. А* Совершенствование техники верхней прямой подачи. А*
	
	
	

	
	Практическое занятие
	6
	
	

	
	1
	Обучение техники верхней прямой подачи.
	2
	
	

	
	2
	Закрепление техники верхней прямой подачи, в ходе учебной игры.
	2
	
	

	
	3
	Закрепление правил судейства по баскетболу.
	2
	
	

	Тема 4.4. Техника нападающего удара.
	Содержание 
	
	ОК 1, ОК 2, 

ОК 3, ОК 4,

ОК 8.
	2-3

	
	Ознакомление с техникой нападающего удара. А* Обучение техники нападающего удара. А*
	
	
	

	
	Практическое занятие
	8
	
	

	
	1
	Обучение техники нападающего удара.
	2
	
	

	
	2
	Обучение техники нападающего удара из различных зон площадки.
	2
	
	

	
	3
	Составление комплексов упражнений на развитие координации.
	2
	
	

	
	4
	Совершенствование техники нападающего удара в прыжке.
	2
	
	

	Тема 4.5.Техника защитных действий.
	Содержание 
	
	ОК 1, ОК 2, 

ОК 3, ОК 4,

ОК 8.
	2-3

	
	Ознакомление с техникой защиты. А* Обучение основным элементами техники защиты (блокирование, прием мяча). А*Обучение основам игры на передней и задней линии А*
	
	
	

	
	Практические занятия
	      6
	
	

	
	1
	Обучение техники блокирования.
	2
	
	

	
	2
	Обучение техники приема подачи.
	2
	
	

	
	3
	Обучение техники игры в защите на передней и задней линиях волейбольной площадки.
	2
	
	

	Раздел 5. Профессионально-прикладная физическая подготовка.
	
	50
	
	

	Тема 5.1. Упражнения для укрепления мышц глаз
	Содержание
	
	ОК 1, ОК 2, 

ОК 3, ОК 4,

ОК 8.
	2-3

	
	Использование  физкультурно-оздоровительной деятельности для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей.  Ознакомление с упражнениями для укрепления мышц глаз А* Совершенствование упражнений для мышц глаз. А*


	
	
	

	
	Практические занятия
	4
	
	

	
	1
	Ознакомление с упражнениями для глаз по методу Э.С. Аветисова
	2
	
	

	
	2
	Ознакомление с упражнениями для глаз по методу Бэйтса.
	2
	
	

	Тема 5.2. Упражнения для укрепления мышц спины.
	Содержание 
	
	ОК 1, ОК 2, 

ОК 3, ОК 4,

ОК 8.
	2-3

	
	Использование средств профилактики перенапряжения, характерными для данной специальности. Упражнения для развития мышц спины. А* Упражнения для расслабления мышц спины. А*


	
	
	

	
	Практические занятия
	10
	
	

	
	1
	Обучение упражнениям для укрепления мышц спины в динамическом режиме.
	2
	
	

	
	2
	Обучение упражнениям для укрепления мышц спины в статическом режиме.
	2
	
	

	
	3
	Обучение упражнениям для укрепления мышц спины в динамическом режиме.
	2
	
	

	
	4
	Обучение основным элементам самомассажа спины.
	2
	
	

	
	5
	Обучение упражнениям для расслабления мышц спины.
	2
	
	

	Тема 5.3. Упражнения для развития физического качества гибкость.
	Содержание 
	
	ОК 1, ОК 2, 

ОК 3, ОК 4,

ОК 8.
	2-3

	
	Применение рациональных приемов двигательных функций в профессиональной деятельности. Ознакомление с физическим качеством, гибкость. А* Обучение техники выполнения упражнений для развития гибкости. А*
	
	
	

	
	Практическое занятие 
	10
	
	

	
	1
	Обучение техники выполнения упражнений для развития гибкости верхнего плечевого пояса.
	2
	
	

	
	2
	Совершенствование техники выполнения упражнений для развития гибкости верхнего плечевого пояса.
	2
	
	

	
	3
	Обучение техники выполнения упражнений для развития гибкости нижнего плечевого пояса.
	2
	
	

	
	4
	Обучение техники выполнения упражнений для развития гибкости спины
	2
	
	

	
	5
	Совершенствование техники упражнений для  гибкости спины.
	2
	
	

	Тема 5.4. Упражнения для расслабления.
	Содержание 
	
	ОК 1, ОК 2, 

ОК 3, ОК 4,

ОК 8.
	2-3

	
	Ознакомление с методиками на расслабления. А* Йога, как средство расслабления. А* Дыхательная гимнастика, как средство расслабления. А*
	
	
	

	
	Практическое занятие
	10
	
	

	
	1
	Обучение техники выполнения упражнений на расслабление
	2
	
	

	
	2
	Обучение техники выполнения упражнений из йоги для расслабления.
	2
	
	

	
	3
	Обучение техники выполнения дыхательной гимнастики, как средство для расслабления.
	2
	
	

	
	4
	Аутотренинг, как средство расслабление.
	2
	
	

	
	5
	Совершенствование техники выполнения упражнений на расслабление
	2
	
	

	Тема 5.5. Упражнения для укрепления мышц ног.
	Содержание 
	
	ОК 1, ОК 2, 

ОК 3, ОК 4,

ОК 8.
	2-3

	
	Совершенствование техники выполнения упражнений для укрепления мышц ног. А*Ознакомление с техникой выполнения упражнений для укрепления мышц ног. А*
	
	
	

	
	Практическое занятие
	10
	
	

	
	1
	Ознакомление с техникой выполнения упражнений для укрепления мышц передней части бедра.
	2
	
	

	
	2
	Ознакомление с техникой выполнения упражнений для укрепления мышц задней части бедра.
	2
	
	

	
	3
	Ознакомление с техникой выполнения упражнений для укрепления мышц внутренней части бедра.
	2
	
	

	
	4
	Совершенствование техники упражнений для укрепления мышц бедра. 
	2
	
	

	
	5
	Совершенствование техники выполнения упражнений для мышц свободной нижней конечности. 
	2
	
	

	Тема 5.6. Упражнения для укрепления мышц рук.
	Содержание
	
	ОК 1, ОК 2, 

ОК 3, ОК 4,

ОК 8.
	2-3

	
	Ознакомление с техникой выполнения упражнений для укрепления мышц рук. А* Совершенствование техники упражнений для укрепления мышц рук. А*


	
	
	

	
	Практическое занятие

	6
	
	

	
	1
	Техника выполнения упражнений для укрепления мышц плеча.
	2
	
	

	
	2
	Техника выполнения упражнений для укрепления мышц предплечья.
	2
	
	

	
	3
	Техника выполнения упражнений для укрепления мышц кисти
	2
	
	

	Дифференцированный зачет 
	2
	
	

	ВСЕГО:
	160
	
	


Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:
 А*- содержание занятий для студентов адаптивной группы
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).

3. 3. Условия реализации рабочей программы дисциплины.
3.1. Материально-техническое обеспечение
Рабочая программа учебной  дисциплины реализуется  в спортивном  и тренажерном залах.
Оборудование спортивного зала:

рабочее место преподавателя;

спортивный инвентарь.

Технические средства обучения:

компьютер с лицензионным программным обеспечением;

многофункциональный принтер;

музыкальный центр.

Оборудование спортивного  и тренажерного залов:

гантели (разные);

гири;

тренажеры различной направленности;
баскетбольные, волейбольные, футбольные,

площадка волейбольная;

мячи набивные;

сетки баскетбольные;

сетки волейбольные;

антенны волейбольные;

скакалки;

гимнастические коврики;

гимнастические палки;

гимнастические обручи;

гимнастические скамейки;

шведские стенки;

баскетбольные щиты

гимнастические маты

перекладина навесная.
секундомеры;

мячи для настольного тенниса;

столы для настольного тенниса;

гимнастическая скамейка

Раздаточный материал:

мячи 

гимнастическая скакалка

· 3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники:

1. Бишаева А.А. Физическая культура учебник для студентов профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности. М., 2015
2. Виленский М.Я. Физическая культура 2018.

Дополнительные источники:

1.
Гилазиева С. Р. Терминология общеразвивающих упражнений / Гилазиева С. Р., Нурматова Т. В., Валетов М. Р. – Оренбург: Оренбургский государственный университет, 2015. – Режим доступа: http://www.knigafund.ru/books/182748

2.
Лысова И. А. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие / Лысова И. А. – Электрон.текстовые данные. – М.: Московский гуманитарный университет, 2014. – 161 c. Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/8625

3.
Технологии физкультурно-спортивной деятельности в адаптивной физической культуре : учебник / О. Э. Евсеева, С. П. Евсеев ; под ред. С. П. Евсеева. – М. : Советский спорт, 2014 [ЗНБ УрФУ].

4.
Щанкин А. А. Двигательная активность и здоровье человека / Щанкин А. А., Николаев В. С. – М.: Директ-Медиа, 2015. – Режим доступа: http://www.knigafund.ru/books/183309

Интернет-ресурсы:

1.
Электронные книги по спортивной тематике [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.teoriya.ru/studentu/booksport/index.php

2.
Здоровье и образование [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.valeo.edu.ru 

3.
Каталог библиотеки Московского гуманитарного университета [Электронный ресурс]. – Режим доступа : http://elib.mosgu.ru/

4.
Лечебная физкультура и спортивная медицина. Научно-практический журнал [Электронный ресурс]. – Режим доступа : http://lfksport.ru/

5.
Научный портал Теория.Ру [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.teoriya.ru

6.
Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.minstm.gov.ru 

7.
Официальный сайт Паралимпийского комитета России [Электронный ресурс]. – Режим доступа https://paralymp.ru/

8.
Официальный сайт Олимпийского комитета России [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.olympic.ru 

9.
Российская спортивная энциклопедия [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.libsport.ru/

10.
Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://lib.sportedu.ru/
4. Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий. 
	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

	 Перечень знаний, осваиваемых в рамках дисциплины:

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

основ здорового образа жизни;

условий профессиональной деятельности зоны риска физического здоровья для специальности;

средств профилактики перенапряжения.
	точно формулировать правила игры  по всем  видам, включенным в рабочую программу

формулировать положения по технике безопасности при занятиях спортом согласно нормативам, четко объяснять правила закаливания.

обоснованно разъяснять понятия «здоровый образ жизни.

давать оценку своей профессиональной деятельности при анализе профессиограммы.

подбирать упражнения для расслабления, составлять комплекс гигиенической гимнастики в соответствии с принятыми нормами.
	анализ сообщений,

тестирование, наблюдение за проведением своего комплекса зарядки в группе. 

	Перечень умений, осваиваемых в рамках дисциплины:

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

применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;

пользоваться средствами профилактики перенапряжения, характерными для данной специальности.


	грамотное составление комплекса УГГ;

ежедневное использование комплекса УГГ; 

составление правил закаливания в соответствии с требованиями;

демонстрация умений выполнять упражнения на расслабление

демонстрация преодоления полосы препятствий, прыжка в длину с места, отжимание от пола в упоре лёжа, подъём переворотом на перекладине в соответствие контрольным нормам;


выполнение контрольных нормативов в соответствии с нормами;

результативность участия в спортивных соревнованиях по всем видам спорта;


активность на занятиях физической культурой, на занятиях и в секциях;

проведение соревнования по игровым видам спорта с учетом правил;

составление комплекса производственной гимнастики с учетом полученной специальности;

демонстрация судейства по всем игровым видам спорта.
	наблюдение за проведением комплекса зарядки в группе;

анализ сообщений 

выполнение контрольных нормативов;

портфолио личных достижений обучающегося.




Приложения 1

Оценка уровня физических способностей студентов
	№п/п
	Контрольное 

упражнение (тест)
	Оценка

	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег на

100 м, с
	13, 8
	   14,3
	14,6
	16,3
	17,6
	 18,0

	2
	Прыжки в длину с места, см
	230 
	210-220
	190-200
	185
	170–175
	160 

	3
	Бег  на 1000 м – юноши

Бег на 500м. - девушки
	3,30 
	3,40 мин
	3,50мин
	2,00 
	2,10 мин
	2,20 мин

	4
	Наклон вперед из положения стоя, см
	13
	   8
	   6 
	 16
	   9
	7 

	5
	Подтягивание: на высокой перекладине из виса, кол-во раз (юноши), на низкой перекладине из виса лежа, количество раз (девушки)
	11 
	9–10
	  6-8
	18 -19
	13–15
	9-11 

	6
	Подъем и опускание туловища из положения лежа, ноги закреплены, руки за головой (кол-во раз в мин)
	35
	42
	45
	24
	27
	30

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Сгибание, разгибание рук в упоре лежа на полу (юноши с хлопками)
	15
	18
	20
	6
	8
	12

	8
	Приседания на одной ноге 
	5
	8
	10
	8
	10
	12

	9
	Приседания на двух ногах
	20
	25
	28
	25
	28
	33

	10
	Прыжки на скакалке, кол-во раз в мин.
	100
	110
	120
	80
	100
	110

	11
	Бег 3000 юноши, 2000 девушки
	15.10
	14.40
	13.20
	12.00
	11.20
	10.05

	12
	Бег на выносливость без учета времени 
	5000м
	5000м
	5000м
	3000м
	3000м
	3000м

	13
	Челночный бег 10*10
	27
	29
	30
	32
	34
	35

	14
	Броски  с штрафной линии из 10 бросков
	4
	3
	2
	3
	2
	1

	15
	Передачи мяча сверху в парах (волейбол)
	35
	30
	25
	30
	25
	20

	16
	Подача мяча через сетку из 10 подач
	6
	5
	4
	5
	4
	3

	


