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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРИМЕРНОЙ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

«СГЦ.04 Физическая культура»

1.1. Место учебной дисциплины в структуре основной образовательной программы:

Учебная дисциплина «СГЦ.04 Физическая культура» является обязательной частью социально-гуманитарного цикла основной образовательной программы 
в соответствии с ФГОС СПО по профессии 15.01.37 Слесарь - наладчик контрольно-измерительных приборов и автоматики.

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 04, ОК 05, ОК 06, ОК 08.

1.2. Цель и планируемые результаты освоения учебной дисциплины:

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения 
и знания

	Код

ПК, ОК
	Умения
	Знания

	ОК 04

ОК 05

ОК 06

ОК 08


	- 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 профессии
	- роль физической культуры 
в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

- основы здорового образа жизни;

- условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для профессии;

- средства профилактики перенапряжения


2. Структура и содержание УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем в часах

	Объем образовательной программы учебной дисциплины
	36

	Практические занятия
	32


	Теоретическое обучение
	4

	Самостоятельная работа 
	-

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета
	


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «СГЦ.04 Физическая культура»

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем академических часов

	Коды компетенций 
и личностных результатов, формированию которых способствует элемент программы

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1. Физкультурно-оздоровительная деятельность
	4
	

	
	Содержание
	4
	ОК 04

ОК 05

ОК 06

ОК 08



	
	Теоретическое занятие 1 Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья.
	2
	

	
	Теоретическое занятие 2 Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста.
	2
	

	Раздел 2. Легкая атлетика и ОФП
	8
	

	Тема 2.1. Совершенствование двигательных умений и навыков в процессе изучения техники основных легкоатлетических видов
	Содержание
	8
	ОК 04

ОК 05

ОК 06

ОК 08



	
	Практическое занятие 1 Освоение техники бега на короткие дистанции
	2
	

	
	Практическое занятие 2 Освоение техники бега на средние и длинные дистанции
	2
	

	
	Практическое занятие 3 Освоение техники прыжков в длину с места
	1
	

	
	Практическое занятие 4 Освоение техники метания гранаты
	1
	

	
	Практическое занятие 5 Выполнение контрольных нормативов по легкой атлетике
	2
	

	Раздел 3. Волейбол
	8
	

	Тема 3.1. Совершенствование умений и навыков основных приемов техники и тактики игры в волейбол
	Содержание
	8
	ОК 04

ОК 05

ОК 06

ОК 08



	
	Практическое занятие 6 Общая и специальная физическая подготовка волейболиста
	2
	

	
	Практическое занятие 7 Освоение тактики игры в нападении
	2
	

	
	Практическое занятие 8 Освоение тактики игры в защите
	2
	

	
	Практическое занятие 9 Выполнение контрольных нормативов по игре в волейбол
	2
	

	Раздел 4. Лыжная подготовка
	4
	

	Тема 4.1. Совершенствование умений и навыков катания на лыжах
	Содержание
	4
	ОК 04

ОК 05

ОК 06

ОК 08



	
	Практическое занятие 10 Освоение техники катания на лыжах
	2
	

	
	Практическое занятие 11 Выполнение контрольных нормативов при катании на лыжах
	2
	

	Раздел 4. Баскетбол
	6
	

	Тема 5.1. Совершенствование умений и навыков основных приемов техники и тактики игры в баскетбол
	Содержание
	6
	ОК 04

ОК 05

ОК 06

ОК 08



	
	Практическое занятие 12 Общая и специальная физическая подготовка баскетболиста
	1
	

	
	Практическое занятие 13 Освоение тактики игры в нападении
	2
	

	
	Практическое занятие 14 Освоение тактики игры в защите
	1
	

	
	Практическое занятие 15 Выполнение контрольных нормативов по игре в баскетбол
	2
	

	
	
	
	

	Раздел 5. Мини-футбол
	6
	

	Тема 6.1. Совершенствование умений и навыков основных приемов техники и тактики игры в мини-футбол
	Содержание
	6
	ОК 04

ОК 05

ОК 06

ОК 08



	
	Практическое занятие 16 Общая и специальная физическая подготовка футболиста
	1
	

	
	Практическое занятие 17 Освоение тактики игры в нападении
	2
	

	
	Практическое занятие 18 Освоение тактики игры в защите
	2
	

	
	Практическое занятие 19 Выполнение контрольных нормативов по игре в мини-футбол
	1
	

	Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета
	
	

	Всего:
	36
	


3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Для реализации программы учебной дисциплины должны быть предусмотрены следующие специальные помещения:

Спортивный зал, оснащенный: колодками стартовыми; флажками; секундомером; рулеткой; гранатами для метания 700 гр. и 500 гр.; мячами волейбольными, баскетбольными, футбольными; сеткой волейбольной; стойками волейбольными; защитой для стоек волейбольных; антеннами волейбольными; щитами баскетбольными с кольцами; сетками баскетбольными; воротами футбольными; сетками для ворот футбольных; насосом; табло перекидным; свистком; лыжами беговыми с ботинками, креплениями и палками (деревянные или пластиковые).
3.2. Информационное обеспечение реализации программы

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации должен иметь печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы для использования в образовательном процессе. При формировании библиотечного фонда образовательной организацией выбирается не менее одного издания из перечисленных ниже печатных изданий и (или) электронных изданий в качестве основного, при этом список может быть дополнен новыми изданиями.

3.2.1. Основные печатные издания

1.
Аллянов, Ю.Н. Физическая культура: учебник для среднего профессионального образования / Ю.Н. Аллянов, И.А. Письменский. – 3-е изд., испр. – Москва: Юрайт, 2021. – 493 с.

2.
Бишаева, А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования / А.А. Бишаева. – 7-е изд., стер. – Москва: Академия, 2020. 320 с.

3.
Журин, А. В. Волейбол. Техника игры : учебное пособие для спо / А. В. Журин. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 56 с. — ISBN 978-5-8114-5849-3. 

4. Садовникова, Л.А. Физическая культура для студентов, занимающихся 
в специальной медицинской группе: учебное пособие / Л.А. Садовникова. – Санкт-Петербург: Лань, 2021. – 60 с.
3.2.2. Основные электронные издания

1.
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 c. – ISBN 978-5-4486-0374-7, 978-5-4488-0195-2. – Текст: электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО PROFобразование: [сайт]. – URL: https://profspo.ru/books/77006.

2. Журин, А. В. Волейбол. Техника игры : учебное пособие для спо / А. В. Журин. — Санкт-Петербург: Лань, 2021. — 56 с. — ISBN 978-5-8114-5849-3. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/156624  (дата обращения: 08.06.2021). — Режим доступа: для авториз. пользователей.

3.
Муллер, А.Б. Физическая культура: учебник и практикум для среднего профессионального образования / А.Б. Муллер, Н.С. Дядичкина, Ю.А. Богащенко. – Москва: Издательство Юрайт, 2021. – 424 с. – (Профессиональное образование). – ISBN 978-5-534-02612-2. – Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. – URL: https://urait.ru/bcode/469681.

4. Садовникова, Л. А. Физическая культура для студентов, занимающихся в специальной медицинской группе: учебное пособие / Л. А. Садовникова. — Санкт-Петербург: Лань, 2021. — 60 с. — ISBN 978-5-8114-7201-7. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/156380  (дата обращения: 08.06.2021). — Режим доступа: для авториз. пользователей.

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

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

- основы здорового образа жизни;

- условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности;

- средства профилактики перенапряжения
	- аргументированность суждений, отражающих вклад физической культуры в системе физического воспитания, ее целей и задач в формировании ЗОЖ;

-анализ и критичная оценка получаемой информации о вредных привычках, факторах наследственности и внешней среды;

- понимание важности физического развития для профессиональной деятельности;

- понимание зон риска физического здоровья при выполнении определенных видов работ;

- сравнение различных средств для профилактики перенапряжения
	- устный индивидуальный и фронтальный опрос


Примерные контрольные нормативы по проверке овладения студентами жизненно важными умениями и навыками

	№ п/п
	Наименование упражнений
	Девушки
	Юноши

	
	
	Оценка в баллах

	
	
	5
	4
	3
	2
	1
	5
	4
	3
	2
	1

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Бег 30 м (сек)
	5.0
	5.2
	5.4
	5.6
	5.8
	4.5
	4.7
	4.9
	5.1
	5.3

	2
	Бег 60 м (сек)
	10.0
	10.2
	10.4
	10.6
	10.8
	8.4
	8.6
	8.8
	9.0
	9.2

	3
	Бег 100 м (сек)
	15.7
	16.0
	17.0
	17.9
	18.9
	13.2
	13.8
	14.0
	14.3
	14.6

	4
	Бег 500 м (мин., сек.)
	1,50
	2,00
	2,10
	2,20
	2,30
	
	
	
	
	

	5
	Бег 1000 м (мин.сек)
	
	
	
	
	
	4.02
	4.16
	4.31
	4.47
	5.02

	6
	Бег 2000 м (дев.)/3000 м (юн.) (сек)
	10.15
	10.50
	11.15
	11.50
	12.15
	12.00
	12.35
	13.10
	13.50
	14.00

	7
	Челночный бег 10×10 м (мин.сек)
	29.0
	30.0
	31.0
	32.0
	33.0
	25.0
	27.0
	28.5
	30.0
	31.5

	8
	Прыжок в длину с места (см)
	190
	180
	170
	160
	150
	250
	240
	230
	220
	210

	9
	Прыжки со скакалкой за 1 мин (кол.раз)
	120
	110
	100
	
	
	110
	100
	90
	
	


	10
	Подтягивания в висе (юн)/ приседания на одной ноге (дев) (кол.раз)
	12
	10
	8
	6
	4
	15
	12
	9
	7
	5

	11
	Поднимание (сед) и опускание туловища из
пол.лёжа на спине (кол. раз)
	60
	50
	40
	30
	20
	
	
	
	
	

	12
	Силой переворот в упор на перекладине (кол.раз)
	
	
	
	
	
	8
	5
	3
	2
	1

	13
	Поднимание ног до
касания перекладины (в висе) (кол.раз)
	
	
	
	
	
	10
	7
	5
	3
	2

	14
	Наклоны туловища вперед
	25
	20
	15
	12
	8
	
	
	
	
	

	15
	Отжимания - сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу (кол-во раз)
	12
	10
	8
	6
	4
	40
	35
	30
	25
	20

	16
	Штрафной бросок (из 5)
	3
	2
	1
	
	
	3
	2
	1
	
	

	17
	Из положения лежа,
подъем ног за голову
	35
	30
	25
	
	
	
	
	
	
	

	18
	«Планка», время
	1м.30с
	1м.15с.
	1м
	
	
	2м.
	1м.45
	11м.30с.
	
	

	19
	«Двойной шаг» (из 5)
	3
	2
	1
	
	
	4
	3
	2
	
	

	20
	Приседание на одной ноге
	15
	10
	5
	
	
	15
	10
	5
	
	

	21
	Челночный бег (с)
	30
	32
	34
	
	
	28
	29
	30
	
	

	22
	Метание гранаты
	20
	16
	14
	12
	8
	34
	30
	26
	
	

	23
	Прием и передача
волейбольного мяча
	15
	10
	5
	4
	3
	15
	10
	5
	
	


2
2

