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1.1. Место учебного предмета в структуре основной образовательной программы 
Учебный предмет «ООД. 09 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» является обязательной частью общеобразовательного цикла образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 13.02.2011 Техническая эксплуатация и обслуживание электрического и электромеханического оборудования (по отраслям)
Программа содержит теоретическую и практическую части. Теоретический материал имеет валеологическую и профессиональную направленность. Его освоение обеспечивает формирование мировоззренческой системы научно-практических основ физической культуры, осознание обучающимися значения здорового образа жизни и двигательной активности в профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку труда. Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических и учебно-тренировочных занятий

1.2. Цели и планируемые результаты освоения учебного предмета
1.2.1.  Цель изучения учебного предмета «ООД. 09 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» базовом уровне являются: освоение обучающимися содержания учебной дисциплины «Физическая культура» и достижение результатов ее изучения в соответствии с требованиями ФГОС СОО с учетом профессиональной направленности ФГОС СПО. Формирование физической готовности студентов, к успешному овладению будущей профессией через развитие профессионально важных физических качеств, способности в самостоятельном физическом совершенствовании и обеспечение здорового образа жизни.
В процессе освоения учебной дисциплины «Физическая культура» решаются следующие задачи:
— развитие и совершенствование базовых силовых, скоростных и координационных качеств, общей и специальной выносливости, гибкости;
— формирование основных и прикладных двигательных навыков;
— обеспечение оптимального уровня двигательной активности в образовательной и повседневной деятельности;
— укрепление здоровья, закаливание организма, повышение его устойчивости к неблагоприятным факторам внешней среды, профессиональной и образовательной деятельности;
— формирование здорового образа жизни.
1.2.2.Планируемые результаты освоения учебного предмета в соответствии с ФГОС СПО и на основе ФГОС СОО: особое значение учебный предмет имеет при формировании и развитии ОК, ПК.
Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает достижение студентами следующих результатов:
1) личностных:
— готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному самоопределению;
— сфорсированность устойчивой мотивации к ЗОЖ и обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с валеологической и профессиональной направленностью;
— потребность к самостоятельному использованию физической культуры как составляющей доминанты здоровья;
— потребность в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;
— умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;
2) метапредметных:
— способность использовать межпредметные понятия и универсальные действия в познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике;
— формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, моделирующих профессиональную подготовку;
— умение использовать средства информационных и коммуникативных технологий в решении организационных задач с соблюдением требований техники безопасности и гигиены;
3) предметных:
— умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для организации ЗОЖ, активного отдыха и досуга;
— владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний;
— 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;
—готовность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса ГТО.
В процессе освоения дисциплины у студентов формируются общие компетенции (ОК):
ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определить методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.
ОК 3. Решать проблемы, оценивать риски и принимать решения в нестандартных ситуациях.
ОК 6. Работать в коллективе и команде, обеспечить ее сплоченность, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями.
1.2.3 Планируемые результаты освоения учебного предмета в соответствии с ФГОС СПО и на основе ФГОС СОО. Особое значение учебный предмет имеет при формировании и развитии ОК и ПК. 

	ОК 1.
	Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности применительно к различным контекстам

	ОК 2.
	Использовать современные средства поиска, анализа и интерпретации информации и информационные технологии для выполнения задач профессиональной деятельности

	ОК 3.
	Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное развитие в профессиональной сфере, использовать знания по физической культуре в различных жизненных ситуациях

	ОК 4.
	Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде

	ОК 5.
	Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке Российской Федерации с учетом особенностей социального и культурного контекста

	ОК 6.
	Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей, в том числе с учетом гармонизации межнациональных и межрелигиозных отношений, применять стандарты антикоррупционного поведения

	ОК 7.
	Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, применять знания об изменении климата, принципы бережливого производства, эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях

	ОК 8.
	Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности

	ОК 9.
	Пользоваться профессиональной документацией на государственном и иностранном языках.
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2. СТУКТУРА И СОДЕЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА

2.1. Объем учебного предмета и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	72

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	72

	в том числе:
	

	—теория (техника безопасности, показатели самоконтроля)
	

	—практические занятия
	72

	Практическая работа для обучающихся:
	

	1. Легкая атлетика 
	12

	2. Настольный теннис  
	10

	3. Волейбол 
	10

	4. Баскетбол
	10

	5. Лыжная подготовка
	10

	6. Гимнастика
	10

	7. Мини-футбол
	10

	Самостоятельная работа для обучающихся 
освобожденных от практических занятий:
	

	в том числе:
	

	Изучение теоретического материала:
	

	Тема 1. Введение в теорию физической культуры
	

	Тема 2. Общая характеристика физических качеств
	

	Тема 3.Характеристика двигательных умений и навыков, основы их формирования
	

	Тема 4. Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты выполнения физических упражнений
	

	Тема 5. Самоконтроль занимающихся физической культурой и спортом
	

	Тема 6. Основы здорового образа жизни
	

	Тема 7.Физическая культура в различные периоды жизни человека
	

	Разработка комплекса упражнений с применением 
на практике:
	

	—комплекс упражнений на развитие  быстроты 
	

	—комплекс упражнений на развитие координации
	

	—комплекс упражнений на развитие выносливости
	

	—комплекс упражнений на развитие гибкости
	

	—комплекс упражнений на развитие силы
	

	Промежуточная аттестация «зачет»

	Итоговая аттестация в форме «дифференцированный зачет» - по окончанию изучения дисциплины.
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 «ООД.09 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические занятия и самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1.
	Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями
	
	

	Тема 1.1.
Введение. 
Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке студентов  
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Теоретическая часть
	
	

	
	1
	Изучение теоретического материала
	
	

	
	2
	Подготовка докладов рефератов по заданным темам
	
	

	
	Практическая часть
	
	

	
	1
	Составление и демонстрация индивидуального комплекса физических упражнений различной направленности
	
	

	
	2
	Занятия дополнительными видами спорта
	
	

	
	3
	Подготовка к выполнению нормативов (ГТО) и др
	
	

	Раздел 2.
	Обязательная учебная нагрузка 
	72
	

	Тема 2.1.
Бег на короткие и средние дистанции
	ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА
	12
	2

	
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Техника безопасности на занятиях физической культурой, показатели самоконтроля.
	
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	1
	Обучение технике бега на короткие, средние и длинные дистанции. Техника старта и финиширования.
	2/2
	

	
	2
	Совершенствование техники бега на короткие, средние и длинные дистанции.
	2/4
	

	
	Контрольные тесты: бег 30м,60м,100м,2000м, 3000м

	
	

	Тема 2.2.
Прыжок
в длину
 с места
	Содержание учебного материала
	
	2

	
	1
	Обучение технике выполнения прыжка в длину с места. Техника отталкивания  и приземления
	2/6
	

	
	2
	Совершенствование техники прыжка в длину с мест
	2/8
	

	
	Контрольные тесты: прыжок в длину с места

	
	

	Тема 2.3.
Метание
Гранаты
	Содержание учебного материала
	
	2

	
	1
	Обучение технике метания гранаты. Техника разбега, отведения снаряда, броска.
	2/10
	

	
	2
	Совершенствование техники метания гранаты.
	2/12
	

	
	Контрольные тесты: метание гранаты на дальность

	
	

	
	Самостоятельная работа учащихся
	
	

	
	Теоретическое задание на тему «Введение в теорию физической культуры».
Контрольные вопросы: понятие «культура физическая» и её связь с общей культурой; виды физической культуры; понятие о средствах физической культуры. Подготовка докладов и рефератов на тему «Л/ атлетика»
	
	

	
	Практическое задание: разработка комплекса  физических упражнений на развитие быстроты
	
	

	1
	2
	3
	4

	
	СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ
	
	

	Раздел 3
	НАСТОЛЬНЫЙ ТЕННИС
	10
	2

	Тема 3.1.
Настольный теннис
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	1
	Обучение технике правосторонней, основной и левосторонней стойке игрока. Обучение способов передвижения игрока – бесшажный, шаги, прыжки, рывки
	2/14
	

	
	2
	Обучение технике держания ракетки: 1) вертикальная хватка «пером»; 2) горизонтальная хватка «рукопожатие».
	2/16
	

	
	3
	Обучение технике подаче:1) по способу расположения игрока; 2) по месту выполнения контакта ракетки с мячом.
	2/18
	

	
	4
	Обучение технике приема без вращения: 1) толчок; 2) откидка; 3) подставка. Обучение технике приема с нижним вращением: 1) срезка; 2) подрезка.
	2/20
	

	
	5
	Обучение технике приема с верхним вращением: 1) накат; 2) топс-уда. Совершенствование всех ранее изученных приемов игры. Учебная игра
	2/22
	

	
	Контрольные тесты: подачи, приемы.
	
	

	
	Самостоятельная работа учащихся
	
	

	
	Теоретическое задание на тему «Общая характеристика физических качеств».
Контрольные вопросы: общая характеристика физических качеств: силы, быстроты, выносливости, координации, гибкости.
Подготовка докладов и рефератов на тему «настольный теннис»
	
	

	
	Практическое задание: разработка комплекса  физических упражнений на развитие координации с применением на практике
	
	

	Тема 3.2
Волейбол
	ВОЛЕЙБОЛ
	10
	2

	
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	1
	Обучение технике стойке и перемещения игрока. Перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной вперед.
	2/24
	

	
	2
	Обучение технике передаче мяча двумя руками сверху после перемещений и передаче сверху у стены. Нижняя прямая подача. 
	2/26
	

	
	3
	Обучение технике передач мяча сверху и снизу двумя руками с перемещением. Нижняя прямая подача. Обучение технике верхней прямой подачи через сетку из-за лицевой линии.
	2/28
	

	
	4
	Обучение технике прямого нападающего удара после подбрасывания мяча партнером. Нападающий удар с разбега из зоны. Техника блокирования нападающего удара (индивидуальное, групповое).
	2/30
	

	1
	2
	3
	4

	
	5
	Обучение технике выполнения подач в определенные зоны. Совершенствование всех ранее изученных приемов игры.
	2/32
	2

	
	Контрольные тесты: передача, подача прием мяча
	
	

	
	Самостоятельная работа учащихся
	
	

	
	Теоретическое задание на тему «Характеристика двигательных умений и навыков, основы их формирования».
Контрольные вопросы: основы обучения двигательным действиям; взаимодействие двигательных навыков; основы формирования двигательных навыков.
Подготовка докладов и рефератов на тему «Волейбол»
	
	

	
	Практическое задание: разработка комплекса  физических упражнений на развитие координацию с применением на практике
	
	

	Тема 3.3.
Баскетбол

	БАСКЕТБОЛ
	10
	

	
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	1
	Обучение технике исходного положения и перемещения игрока; остановка прыжком и в два шага; повороты. Техника ловли и передачи мяча двумя руками от груди на месте и в движении, в парах и тройках.
	2/34
	2

	
	2
	Обучение технике передаче мяча с отскоком от пола, передаче одной рукой от плеча, передаче одной рукой снизу
	2/36
	

	
	3
	Обучение технике ведения мяча на месте правой и левой рукой. Ведение мяча шагом и бегом с изменением направления и скорости движения.
	2/38
	

	
	4
	Обучение технике броска мяча в кольцо двумя руками от груди на месте. Бросок мяча в кольцо после ловли и ведения. Штрафной бросок. .Разыгрывание спорного мяча. Индивидуальная защита.
	2/40
	

	
	5
	Обучение технике ведения, ловле, передаче мяча в игре. Индивидуальная защита игрока. Подбор мяча в защите и нападении. Совершенствование всех ранее изученных приемов игры. Командная и зональная защита.
	2/42
	

	
	Контрольные тесты: броски мяча с разных точек, ведение  мяча с обводкой стоек
	
	

	
	Самостоятельная работа учащихся
	
	

	
	Теоретическое задание на тему «Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты выполнения физических упражнений».
Контрольные вопросы: понятие о физической нагрузке; понятие об отдыхе между физическими нагрузками; определение оптимальной физической нагрузки
Подготовка докладов и рефератов на тему «Баскетбол»
	
	

	
	Практическое задание: разработка комплекса  физических упражнений на развитие выносливости с применением на практике
	
	

	1
	2
	3
	4

	Раздел 4
	ЛЫЖНАЯ ПОДГОТОВКА
	10
	

	Тема 4.1.
Лыжные 
гонки
	Содержание учебного материала
	
	2

	
	Практические занятия
	
	

	
	1
	Обучение технике скользящего шага и равновесия. При одноопорном скольжении согласованная работа рук и ног. Обучение технике одновременного и попеременного одношажного хода.
	2/44
	

	
	2
	Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, беговым шагом.
	2/46
	

	
	3
	Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойке.
	2/48
	

	
	4
	Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», соскальзыванием, паданием.
	2/50
	

	
	5
	Обучение технике поворотам переступанием на месте и в движении. Обучение основным элементам конькового хода.
	2/52
	

	
	Контрольные тесты: ходьба на лыжах 500м, 1000м, 1500м, 2000м, 3000м.
	
	

	
	Самостоятельная работа учащихся
	
	

	
	Теоретическое задание на тему: «Самоконтроль занимающихся физической культурой и спортом»
Контрольные вопросы: виды диагностики, цель, задачи; показатели физического развития; оценка функциональной тренированности; самоконтроль
Подготовка докладов и рефератов на тему «Лыжные гонки».
	
	

	
	Практическое задание: разработка комплекса  физических упражнений на развитие выносливости с применением на практике
	
	

	Раздел 5.
	ГИМНАСТИКА
	16
	

	Теме 5.1.
Гимнастика 
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Практические занятия
	
	

	
	1
	Организующие команды и приемы: повороты кругом, перестроение по двое в шеренге и колонне; передвижение в колонне с разной дистанцией и темпом.
	2/54
	2

	
	2
	Разучивание комплекса упражнений на развитие мышц спины и брюшного пресса. Развитие  гибкости.
	2/56
	

	
	3
	Обучение технике упражнений в равновесии в висах и упорах, комплекс акробатических упражнений. Развитие гибкости
	2/58
	

	
	4
	Разучивание комплекса упражнений с предметом: гимнастическая палка, гантель, фитбольный мяч,  набивной мяч, гимнастический обруч.
	2/60
	

	
	5
	Тестовые упражнения по оценке гибкости и подвижности в суставах; индивидуальные комплексы физических упражнений для развития гибкости.

	2/62
	

	1
	2
	3
	4

	
	Контрольные тесты: комплекс акробатических упражнений, сгибание разгибание рук в упоре, прыжки через скакалку за 1 мин., наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье.
	
	

	
	Самостоятельная работа учащихся
	
	

	
	Теоретическое задание на тему: «Основы здорового образа жизни».
Контрольные вопросы: общая характеристика валеологии как научной и учебной дисциплины; здоровье: сущность понятия и его компоненты; образ жизни и здоровье; двигательная активность и здоровье.
Подготовка докладов и рефератов на тему «Гимнастика».
	
	

	
	Практическое задание: разработка комплекса физических упражнений на развитие гибкости с применением на практике.

	
	

	Раздел 6.
	МИНИ-ФУТБОЛ
	
	

	Теме 6.1.
Мини-футбол 
	Содержание учебного материала
	
	

	
	Практические занятия
	10
	

	
	1
	Обучение технике передвижения. Различные сочетания приемов бега с прыжками, поворотами и резкими остановками.
	2/64
	2

	
	2
	Обучение технике удара внутренней, средней, внешней частями подъема, внутренней стопы по неподвижному, катящемуся, прыгающему мячу.
	2/66
	

	
	3
	Обучение технике ведения внешней и средней частями подъема, носком и внутренне стороной стопы. Техника ведения мяча, обводка стоек и удара по воротам.
	2/68
	2

	
	4
	Обучение технике жонглирования мячом. Тактико-технические приемы игры. Остановка подошвой и внутренней стороной стопы катящегося и опускающегося мяча с переводом в стороны и назад
	2/70
	

	
	5
	Тактика нападения и защиты. Индивидуальные действия. Групповые действия. Командные действия. Обманные движения (финты). Отбор мяча. Вбрасывание мяча. Техника игры вратаря.
	2/72
	

	
	Контрольные тесты: Удар по мячу ногой на точность (число попаданий), ведение мяча, обводка стоек и удар по воротам (сек), жонглирование мячом (кол-во раз).
	
	

	
	Самостоятельная работа учащихся
	
	

	
	Теоретическое задание на тему: «Физическая культура в различные периоды жизни человека».
Контрольные вопросы: физическая культура в системе воспитания детей дошкольного возраста; физическая культура в системе воспитания детей школьного возраста; физическая культура в средних специальных и высших учебных заведениях; физическая культура взрослого населения.
 Подготовка докладов и рефератов на тему «Мини-футбол».
	
	

	
	Практическое задание: разработка комплекса  физических упражнений на развитие силы с применением на практике.
	
	

	Всего:
	Аудиторная работа
	72 ч.
	

	
	Самостоятельная работа
	
	



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)














3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ЦИКЛА
1.1. Материально-технические условия реализации учебного предмета

Реализация рабочей программы учебного предмета предполагает наличие:
3.1.1 учебного кабинета Игровой зал
3.1.2 лаборатории Тренажерный зал
3.2 Оборудование

	№ 
	Наименования объектов и средств материально-технического обеспечения
	Примечания 
Отметка +, при наличии 

	
	Оборудование учебного кабинета
	+

	1. 
	Игровой зал по количеству обучающихся – не менее 30 
	+

	2. 
	Зал для настольного тенниса
	+

	3. 
	Рабочее место преподавателя
	

	
	Библиотечный фонд (книгопечатная продукция)
	

	1. 
	Физкультура, поурочные планы М.В. Видякин
	+

	2. 
	Спортивные и подвижные игры Ю.И. Портных
	+

	3. 
	История и организация физической культуры Н.Ф.Кулинко
	+

	4. 
	Волейбол «Физическая культура и спорт» А.Г. Айриянц
	+

	5. 
	Уроки физической культуры в 9-10 кл. Г.П. Богданов
	+

	
	Учебно-наглядные пособия
	

	1. 
	Тематические таблицы 
	+

	2. 
	Плакаты по основным разделам 
	+

	3. 
	Стенды 
	+

	
	
	

	
	Учебно-методический комплекс
	

	1. 
	Учебно-методическая документация
	+

	2. 
	Профессионально ориентированные задания 
	+

	3. 
	Материалы текущей и промежуточной аттестации 
	+

	
	Цифровые образовательные ресурсы
	

	1. 
	Цифровые компоненты учебно-методических комплексов 
	+

	
	Экранно-звуковые пособия
	

	1. 
	Комплект электронных видеоматериалов 
	+

	2. 
	
	








Технические средства обучения

	№
	Наименования объектов и средств материально-технического обеспечения
	Примечания
Отметка +, при наличии

	Технические средства обучения (средства ИКТ)

	1. 
	Персональный компьютер с лицензионным программным обеспечением для обучающихся 
	

	2. 
	Персональный компьютер с лицензионным программным обеспечением для преподавателя 
	+

	3. 
	Проектор с экраном (передвижной) 
	

	4. 
	Телевизор с универсальной подставкой 
	

	5. 
	Видеомагнитофон (видеоплейер) 
	

	6. 
	Аудио-центр 
	

	7. 
	Мультимедийный компьютер 
	

	8. 
	Сканер с приставкой для сканирования слайдов
	

	9. 
	Принтер лазерный 
	

	10. 
	Цифровая видеокамера 
	

	11. 
	Цифровая фотокамера 
	

	12. 
	Слайд-проектор 
	

	13. 
	Мультимедиа проектор 
	

	14. 
	Экран (на штативе или навесной)
	



Материально-техническое обеспечение занятий

	№ п/п
	Материально-техническое обеспечение занятий

	1
	Секундомер

	2
	Свисток

	3
	Рулетка

	4
	Мячи

	5
	Гимнастические маты

	6
	Перекладина 

	7
	Скамья горизонтальная

	8
	Штанга, лежак 

	9
	Тренажёр силовой

	10
	Скакалка 

	11
	Гири – 16,24, 32кг.

	12
	Гантели 

	13
	Брусья гимнастические

	14
	Велотренажёр 

	15
	Эллипсоид 

	16
	Роликовый тренажёр гимнастический






3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
1. Лечебная физическая культура, Лечебные комплексы для укрепления здоровья, Шишина Е.В., Башкирова Л.Н., Костенко И.М., 2021
2. Организация дистанционных занятий по физическому воспитанию в вузе, Буянов В.Н., Переверзева И.В., Рыжкина Л.А., Чернышева А.В., Чернова Н.А., Ефремов Д.А., 2021
3. Физкультурно-спортивная подготовка в волейболе, Захарова Н.А., 2021
4. Физическая культура, 10-11 классы, Лях В.И., 2019 г.
5. Гимнастика в системе физического воспитания образовательных учреждений, Амурская О.В., Стрелкова Я.А., Прокопенко А.В., 2020.
6. Бишаева, А.А. Физическая культура (для бакалавров) / А.А. Бишаева, В.В. Малков. - М.: КноРус, 2018. - 167 c.
7. Бишаева, А.А. Физическая культура: Учебник / А.А. Бишаева. - М.: Академия, 2018. - 224 c.
8. 11. Бишаева, А.А. Физическая культура: Учебник / А.А. Бишаева. - М.: Академия, 2018. - 256 c.
9. 12. Бишаева, А.А. Физическая культура: Учебник / А.А. Бишаева. - М.: Academia, 2017. - 136 c.
10.  Бишаева, А.А. Физическая культура / А.А. Бишаева. - М.: Academia, 2017. - 136 c.
11. 14. Бишаева, А.А. Физическая культура / А.А. Бишаева. - М.: Academia, 2017. - 96 c.
12. Бишаева, А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента (для бакалавров) / А.А. Бишаева. - М.: КноРус, 2017. - 160 c.
13.  Бишаева, А.А. Физическая культура: Учебник / А.А. Бишаева. - М.: Academia, 2017. - 144 c.
14.  Бурякин, Ф.Г. Физическая культура зрелого и пожилого контингентов населения (общие основы теории и практики) / Ф.Г. Бурякин. - М.: Русайнс, 2019. - 284 c.
15.  Вайнер, Э.Н. Лечебная физическая культура (для бакалавров) / Э.Н. Вайнер. - М.: КноРус, 2017. - 480 c.
16. Виленский, М.Я. Физическая культура (спо) / М.Я. Виленский, А.Г. Горшков. - М.: КноРус, 2018. - 256 c.
17. Виленский, М.Я. Физическая культура (для бакалавров) / М.Я. Виленский. - М.: КноРус, 2017. - 128 c.
18. Виленский, М.Я. Физическая культура и здоровый образ жизни студента (для бакалавров) / М.Я. Виленский, А.Г. Горшков. - М.: КноРус, 2018. - 256 c.
19. Гришина, Ю.И. Физическая культура студента: учебное пособие / Ю.И. Гришина. - РнД: Феникс, 2019. - 283 c.
20. Гришина, Ю.И. Физическая культура студента: Учебное пособие / Ю.И. Гришина. - Рн/Д: Феникс, 2019. - 480 c.
21. Малейченко, Е.А. Физическая культура. Лекции: Учебное пособие / Е.А. Малейченко и др. - М.: Юнити, 2016. - 208 c.
22. Маргазин, В.А. Лечебная физическая культура (ЛФК) при заболеваниях желудочно-кишечного тракта и нарушениях обмена / В.А. Маргазин. - СПб.: СпецЛит, 2016. - 112 c.
23. Муллер, А.Б. Физическая культура студента: Учебное пособие / А.Б. Муллер, Н.С. Дядичкина, Ю.А. Богащенко и др. - М.: Инфра-М, 2018. - 320 c.
24. Муллер, А.Б. Физическая культура: Учебник и практикум для СПО / А.Б. Муллер, Н.С. 
25. Дядичкина, Ю.А. Богащенко. - Люберцы: Юрайт, 2016. - 424 c.
26. Попов, С.Н. Лечебная физическая культура: Учебник / С.Н. Попов. - М.: Academia, 2019. - 96 c.
27. Решетников, Н.В. Физическая культура: Учебник / Н.В. Решетников. - М.: Академия, 2018. - 288 c.
Интернет ресурсы:
www.lib.sportedu.ru
www.school.edu.ru
www.infosport.ru




4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Контрольи оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения учащимися индивидуальных заданий и самостоятельной работы.

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

	
Знать:
—знать критерии оценки собственных достоинств и недостатков;
—знать о принципах самостоятельного, методически правильного использования методов физического воспитания для укрепления здоровья и достижения должного уровня физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности.
	Оценка знаний теоретического материала по темам:
1) введение в теорию физической культуры; 2) общая характеристика физических качеств; 3) характеристика двигательных умений и навыков, основы их формирования; 4) нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты выполнения физических упражнений; 5) самоконтроль занимающихся физической культурой и спортом; 7) основы здорового образа жизни; 8) физическая культура в различные периоды жизни человека.

	
Уметь:
уметь критически оценивать собственные достоинства и недостатки;
—уметь самостоятельно, методически правильного использовать методы физического воспитания для укрепления здоровья и достижения должного уровня физической подготовленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной деятельности.

	
Оценка практического материала:
1) результаты тестирования физической подготовки учащихся по всем видам спорта; 2) результаты самостоятельных занятий по видам двигательной активности; 3) результаты самоконтроля занимающихся физической культурой и спортом.
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ТАБЛИЦА   КОНТРОЛЬНЫХ   НОРМАТИВОВ ДЛЯ СТУДЕНТОВ ОМГ
	№ п/п
	Тесты
физической 
подготовленности
	1-2 курс
	3-4 курс

	
	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки

	
	
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	1
	Бег  30 м, сек
	4,4
	4,7
	4,9
	5,0
	5,5
	5,7
	4,3
	4,6
	4,8
	5,1
	5,7
	5,9

	2
	Бег  60 м, сек
	8,0
	8,5
	8,8
	9,3
	10,1
	10,5
	7,9
	8,6
	9,0
	9,6
	10,5
	10,9

	3
	Бег 100 м, сек
	13,4
	14,3
	14,6
	16,0
	17,2
	17,6
	13,1
	14,1
	14,4
	16,4
	17,4
	17,8

	4
	Бег 1000 м, мин
	3,40
	3,50
	4,00
	4,30
	4,40
	5,00
	3,40
	3,50
	4,00
	4,30
	4,40
	5,00

	5
	Бег 2000 м, мин
	
	
	
	9,50
	11,2
	12,0
	12,00
	13,40
	14,30
	10,50
	12,30
	13,10

	6
	Бег 3000 м, мин
	12,4
	14,3
	15,0
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Челночный бег(сек)
	3 х 10 м
	6,9
	7,6
	7,9
	7,9
	8,7
	8,9
	7,1
	7,7
	8,0
	8,2
	8,8
	9,0

	
	
	10 х 10 м
	26,0
	27,0
	28,0
	
	
	
	26,0
	27,0
	28,0
	
	
	

	
	
	6 х 10 м
	
	
	
	17,0
	18,0
	19,0
	
	
	
	17,0
	18,0
	19,0

	8
	Прыжки через скакалку, к-во раз за 1 мин
	150
	120
	100
	150
	120
	100
	140
	110
	100
	140
	110
	100

	9
	Прыжок в длину с места  (см)
	230
	210
	200
	185
	170
	160
	240
	225
	210
	195
	180
	170

	10
	Сгибание и разгибание рук в упоре, к-во раз 
	42
	31
	27
	16
	11
	9
	44
	32
	28
	17
	12
	10

	11
	Подтягивание  (к-во раз) 
	14
	11
	9
	
	
	
	15
	12
	10
	
	
	

	12
	Поднимание гири 16 кг. (к-во раз) сумма 2-х рук
	33
	18
	15
	
	
	
	43
	25
	21
	
	
	

	13
	Наклон вниз с гимн-кой скамейки  (см)
	+13
	+8
	+6
	+16
	+9
	+7
	+13
	+8
	+6
	+16
	+11
	+8

	14
	Поднимание туловища из положения лёжа на спине
	30 сек.
	29
	27
	21
	27
	25
	21
	28
	26
	20
	26
	24
	20

	
	
	60 сек.
	50
	40
	36
	44
	36
	33
	48
	37
	33
	43
	35
	32

	
	
	5 мин.
	110
	95
	85
	110
	95
	85
	100
	90
	80
	100
	90
	80

	15
	Вис на перекладине  (сек)
	2,00
	1,30
	1,00
	1,30
	0,50
	0,30
	1,30
	1,00
	0,30
	1,00
	0,30
	0,15

	16
	Динамометрия (daN)
	50/45
	40/35
	30/25
	30/25
	20/15
	15
	55/50
	45/40
	35/30
	35/30
	25/20
	20/15
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ТЕМА: «ВВЕДЕНИЕ В ТЕОРИЮ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»
1. Дайте определение понятию «культура».
2. Дайте определение понятию «культура физическая» и её связь с общей культурой.
3. Какие вы знаете виды физической культуры?
4. С какими понятиями теории и методики физической культуры вы знакомы?
5. Назовите и охарактеризуйте средства физической культуры.
6. В чем проявляется влияние физических упражнений на организм человека?
7. Какие факторы определяют воздействие физических упражнений на организм человека?
8. С какими классификациями физических упражнений вы знакомы?
9. Охарактеризуйте естественные силы природы как одно из средств физической культуры.
10. Охарактеризуйте  гигиенические факторы как одно из средств физической культуры.
11. Назовите и охарактеризуйте Этапы развития теории физической культуры
12. Назовите основные Функции и принципы физической культуры как социального явления
ТЕМА: «ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ»
1. Что такое  физические качества?
2. Какие существуют разновидности физических качеств?
3. Что такое сила?
4. Какие существуют разновидности силы?
5. Какие существуют режимы работы мышц?
6. От каких факторов зависит проявление силы?
7. Что такое сенситивные периоды?
8. Какова  возрастная динамика естественного развития силы?
9. Какие существуют средства развития силы?
10. Что такое быстроты?
11. Какие существуют разновидности быстроты?
12. От каких факторов зависит проявление быстроты?
13. Какова возрастная динамика естественного развития быстроты?
14. Какие существуют средства развития быстроты?
15. Что такое утомление?
16. Какие существуют виды утомления?
17. Охарактеризуйте механизмы наступления утомления?
18. Что такое выносливость?
19. Какие существуют  разновидности выносливости?
20. От каких факторов зависит проявление выносливости?
21. Какова  возрастная динамика естественного развития выносливости?
22. Какие существуют средства развития выносливости?
23. Что такое координация?
24. Какие существуют разновидности координации?
25. От каких факторов зависит проявление координации?
26. Какова возрастная динамика естественного развития координации?
27. Какие существуют средства развития координации?
28. Что такое гибкость?
29. Какие существуют разновидности гибкости?
30. От каких факторов зависит проявление гибкости?
31. Какова возрастная динамика естественного развития гибкости?
32. Какие существуют средства развития гибкости
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