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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

СГ.04 «Физическая культура / адаптационная физическая культура»

     1.1. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы: 
Учебная дисциплина СГ.04 «Физическая культура / адаптационная физическая культура» является обязательной частью социально-гуманитарного цикла образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по профессии «35.01.15 Мастер по ремонту и обслуживанию электрооборудования в сельском хозяйстве».
Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 01, ОК 03, ОК 08.
1.2. Место учебной дисциплины в структуре ППКРС:


Учебная дисциплина «Физическая культура / адаптационная физическая культура» входит в цикл социально-гуманитарных дисциплин.  

   1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины:
В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения 
и знания
	Код ПК, ОК
	Умения
	Знания

	ОК 01
	оценивать результат и последствия своих действий (самостоятельно или с помощью наставника)
	структуру плана для решения задач; 

	ОК 03
	определять и выстраивать траектории профессионального развития и самообразования 
	возможные траектории профессионального развития и самообразования

	ОК 08
	Использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных 
и профессиональных целей; 
	Роль физической культуры 
в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека

	
	Применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;
	Основы здорового образа жизни

	
	Пользоваться средствами профилактики перенапряжения, характерными для данной специальности
	Условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для специальности

	
	
	Средства профилактики перенапряжения


1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины:

	Учебная нагрузка обучающегося
	Количество часов

	максимальная
	50

	Самостоятельная учебная работа
	0

	Обязательная аудиторная:
	

	всего занятий
	50

	теоретическое обучение
	4

	в т.ч. профессионально-ориентированного содержания
	2

	лаб. и практ. занятий, практической подготовки
	46

	в т.ч. профессионально-ориентированного содержания
	12

	курсовые работы
	0

	консультации
	0

	промежуточная аттестация
	0


2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	50

	Самостоятельная учебная работа (всего)
	0

	Обязательная аудиторная: всего занятий 
	50

	теоретическое обучение
	4

	в т.ч. профессионально-ориентированного содержания
	2

	лабораторно-практические занятия, практическая подготовка
	46

	в т.ч. профессионально-ориентированного содержания
	12

	Промежуточная аттестация в виде зачета
	3 семестр 
	4 семестр 

	
	24
	26


2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 
	Наименование 

разделов и тем
	Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся
	Объем, акад. ч. / в том числе в форме практической подготовки, акад. ч.

	
	2 курс (3 семестр)
	

	Тема 1.1. Общие сведения о значении физической культуры в профессиональной деятельности
	Содержание учебного материала
	8

	
	Лабораторно-практические занятия, практическая подготовка
	8

	
	1. Обсуждение взаимосвязи физической культуры и получаемой профессии
	2

	
	2. Физические упражнения, направленные на развитие и совершенствование профессионально важных физических качеств и двигательных навыков
(ОУД.12 Физическая культура/адаптационная физическая культура)
	2

	
	2. Совершенствование психофизиологических функций организма необходимых для успешного освоения профессии. Применение приемов самоконтроля
(ОУД.08 Биология)
	2

	
	4.Выполнение упражнений на развитие устойчивости при выполнении работ на высоте и узкой опоре
(МДК.03.01 Технология обслуживания, ремонта и наладки пускозащитной аппаратуры и устройств силовой автоматики)
	2

	Тема 1.2. Основы здорового образа жизни
	Содержание учебного материала
	6

	
	Лабораторно-практические занятия, практическая подготовка
	6

	
	1. Комплекс упражнений для снятия психоэмоционального напряжения
	2

	
	2. Упражнения на развитие выносливости
(ОУД.12 Физическая культура/адаптационная физическая культура)
	2

	
	3.Воспитание устойчивости организма к воздействиям неблагоприятных гигиенических производственных факторов труда
	2

	Тема 1.3. Физкультурно-оздоровительные мероприятия для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	Содержание учебного материала
	2

	
	Лабораторно-практические занятия, практическая подготовка
	2

	
	1. Упражнения, способствующие развитию группы мышц, участвующих в выполнении профессиональных навыков
	2

	Тема 1.4 Легкоатлетическая гимнастика. Работа на тренажерах
	Содержание учебного материала
	2/4

	
	1. Техника коррекции фигуры
(ОУД.08 Биология)
	2

	
	Лабораторно-практические занятия, практическая подготовка
	4

	
	1.Выполнение упражнений для развития различных групп мышц
	2

	
	2.Круговая тренировка на 5 - 6 станций
	2

	Промежуточная аттестация
	Зачет 
	2

	
	2 курс (4 семестр)
	

	Тема 1.5. Лыжная подготовка
	Содержание учебного материала
	2/6

	
	Основы техники безопасности. Подбор лыжного инвентаря
(ОУД.13 Основы безопасности жизнедеятельности)
	2

	
	Лабораторно-практические занятия, практическая подготовка
	2

	
	1.Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный  классический  ход и попеременные лыжные ходы
	2

	
	2.Повороты, торможения, прохождение спусков, подъемов и неровностей в лыжном спорте
	2

	
	3.Кроссовая подготовка. Бег по стадиону
(ОУД.14 Экология профессиональной деятельности)
	2

	Тема 1.3. Физкультурно-оздоровительные мероприятия для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей
	Содержание учебного материала
	16

	
	Лабораторно-практические занятия, практическая подготовка
	16

	
	1.Кросс по пересеченной местности
	2

	
	2.Прыжки в длину способом «согнув ноги». Метание гранаты на дальность
(ОУД.13 Основы безопасности жизнедеятельности)
	2

	
	3.Челночный бег 3х10. Прыжки на различные отрезки длинны
	2

	
	4.Выполнение максимального количества элементарных движений
	2

	
	5. Опорные прыжки через гимнастического козла. Упражнения на снарядах
	2

	
	6.Прыжки с гимнастической скакалкой за заданное время. Ходьба по гимнастическому бревну
	2

	
	7.Преодоление полосы препятствий. Выполнение упражнений на развитие быстроты движений, реакции 
	2

	
	8.Выполнение упражнений на развитие частоты движений
	2

	Промежуточная аттестация
	Зачет 
	2

	Всего:
	50


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 УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Материально-техническое обеспечение
В состав учебно-методического и материально-технического обеспечения программы учебной дисциплины «физическая культура» входят:

Оборудование и инвентарь спортивного зала: 

• стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, брусья, бревно, конь с ручками, конь для прыжков и др.), тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, канат, шест для лазания, канат для перетягивания, стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, , скакалки, палки гимнастические, мячи набивные, мячи для метания, гантели (разные), гири 16, 24, 32 кг, секундомеры , ростомер, динамометры, приборы для измерения давления и др.; 
• кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетбольного щита или стойки баскетбольные, защита для баскетбольного щита и стоек, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, стойки волейбольные, защита для волейбольных стоек, сетка волейбольная, антенны волейбольные с карманами, волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки для ворот мини-футбольных, гасители для ворот мини-футбольных, мячи для мини-футбола и др. 
Открытый стадион широкого профиля: 

• стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, решетка для места приземления, указатель расстояний для тройного прыжка, брусок отталкивания для прыжков в длину и тройного прыжка, турник уличный, брусья уличные, рукоход уличный, полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи футбольные, сетка для переноса мячей, колодки стартовые, барьеры для бега, стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, и.т.п.).
3.2. Информационное обеспечение реализации программы
3.2.1. Основные печатные издания

1. Бишаева А.А.Физическая культура: учебник [для всех специальностей СПО] /А.А.Бишаева.- [7-e изд.,стер.]- Москва: Издательский дом Академия, 2022.-320с.-ISBN 978-5-4468-9406-2 - Текст: непосредственный

2.Физическая культура: учебник для среднего профессионального образования /Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын. – Москва: Издательский центр «Академия», 2021. – 176 с.- ISBN 978-5-4468-7250-3

3.2.2. Основные электронные издания

1. Физическая культура: учебник и практикум для среднего профессионального образования / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 424 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/469681
4. Физическая культура: учебное пособие для среднего профессионального образования / Е. В. Конеева [и др.]; под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 599 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-13554-1. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/475342
  3.2.3. Дополнительные источники
1. Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура: учебник для среднего профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/471143 

2. Ягодин, В. В.  Физическая культура: основы спортивной этики: учебное пособие для среднего профессионального образования / В. В. Ягодин. — Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 113 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-10349-6. — Текст: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/475602
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

	Знать:

Роль 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
	Демонстрировать знания роли физической культуры, основ здорового образа жизни, зоны физического здоровья для специальности, средства профилактики перенапряжений.
	Устный опрос.

Практическое выполнение.

Педагогическое наблюдение.

Судейская практика.



	Уметь:

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 профессии
	Демонстрировать умения

применения рациональных приемов двигательных функций в профессиональной деятельности

пользования средствами профилактики перенапряжения характерными для данной специальности
	Выполнение тестовых упражнений.

На входе – начало учебного года, семестра; 

На выходе – в конце учебного года, семестра, изучения темы программы.

Проведение фрагментов учебно-тренировочных занятий.
Участие в организации и проведении соревнований. 
Судейская практика
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