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1. паспорт ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Физическая культура
1.1. Область применения  программы

 Рабочая программа учебной дисциплины ОДБ.08. Физическая культура является частью программы подготовки квалифицированных рабочих, служащих по профессии   13.01.10 Электромонтер по ремонту и обслуживанию электрооборудования (по отраслям). 
1.2. Место учебной дисциплины в структуре ППКРС:  

Дисциплина «Физическая культура» относится к базовым  дисциплинам общеобразовательного учебного цикла.
Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам освоения дисциплины:
Программа ориентирована на достижение следующих целей:

         - развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;

- воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта;

- освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий физическими упражнениями.

В результате изучения физической культуры на базовом уровне обучающийся должен знать/понимать:

З – 1 влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;

З – 2 способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности;

З – 3 правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;

уметь:

У- 1 выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

У- 2 выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

У-3 преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;

У- 4  выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
У- 5 осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий                 4
       физической культурой;

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни для:

- повышения работоспособности, укрепления и сохранения здоровья;

- подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации;

- организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

- активной творческой жизнедеятельности, выбора и формирования здорового образа жизни;

- понимания взаимосвязи учебного предмета с особенностями профессий и профессиональной деятельности, в основе которых лежат знания по данному учебному предмету.

(абзац введен Приказом Минобрнауки России от 10.11.2011 N 2643)

В результате изучения дисциплины обучающийся должен освоить следующие общие компетенции:

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.

        ОК 2. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее достижения, определенных руководителем.

        ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты своей работы.

        ОК 4. Осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач.

       ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в профессиональной деятельности.

        ОК 6. Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, клиентами.

        ОК 7. Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).

1.4. Количество часов на освоение  учебной дисциплины:
максимальной учебной нагрузки обучающегося – 256 часов, в том числе:

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося – 171 час;

самостоятельной работы обучающегося -  85 часов
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2. СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы
	Вид учебной работы
	Количество часов

	Максимальная учебная нагрузка (всего)
	256

	Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 
	171

	в том числе:
	

	        теоретические занятия
	4

	        практические занятия

      
	167

	Самостоятельная работа обучающегося (всего)
	85

	Промежуточная аттестация в форме зачета.
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 

«Физическая культура»
	Наименование 

разделов и тем
	Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	Уровень освоения

	1
	2
	3
	4

	Раздел 1 .  Теоретические сведения 

	Содержание 
	
	

	
	1.
	Физическая культура в в образовательном учреждении
	1
	1

	
	2.
	Гигиенические основы физических упражнений.
	1
	1

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	3

	
	1.


	Режим дня (составить личный режим дня).
	1

	

	Раздел 2. 

 Легкая атлетика. 


	1.
	Бег на короткие дистанции.
	1
	1

	
	2.
	Метание гранаты. Прыжки в длину
	1
	1

	
	3.
	Бег на средние дистанции.
	1
	1

	
	4.
	Техника эстафетного бега.
	1
	1

	
	5.
	Бег на короткие дистанции.
	1
	1

	
	6.
	Сдача контрольного норматива бег 100 .
	1
	1

	
	7.
	Прыжки в длину о.у.
	1
	1

	
	8.
	Сдача контрольного норматива бег 2000-3000м.
	1
	1

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	
	1.
	Прыжок в длину способом «ножницы» (техника).
	1
	3

	
	2.
	Прыжок в высоту способом «перешагивание» (техника).
	1
	3

	 Раздел 3.  Гимнастика.
	Содержание
	
	

	
	1.
	Кувырок вперед, назад, перестроения.
	1
	2

	
	2.
	Стойка на голове и руках.
	1
	2

	
	3.
	Прыжки через козла , выход силой.
	1
	2

	
	4.
	Кувырок вперед назад зачет.
	1
	2

	
	5.
	Стойка на голове и руках зачет
	1
	2

	
	6.
	Комбинация акробатических  упражнений.
	1
	2

	
	7.
	Выход силой зачёт.
	1
	2

	
	8.
	Комбинация акробатических  упражнений.
	1
	2

	
	9.
	Акробатика зачёт.
	1
	2

	
	10.
	Прыжки через козла зачет.
	1
	2

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	
	1.
	Мост из положения стоя.
	1
	3

	
	2.
	Комплекс упражнений с гимнастической палкой.
	1
	3

	
	3.
	Кувырок назад через стойку на руках.
	1
	3

	
	4.
	Переворот боком.
	1
	3

	                                                                             Раздел  4.  Спортивные игры 
	Содержание
	
	

	
	1.
	Баскетбол  Броски в кольцо, ведение
	1
	2

	
	2.
	Передача мяча, броски
	1
	2

	
	3.
	Броски со штрафной .
	1
	2

	
	4.
	Движение по восьмерке.
	1
	2

	
	5.
	Зачет ведение, броски.
	1
	2

	
	6.
	Учебная игра . игра в защите.
	1
	2

	
	7.
	Игра в нападении.
	1
	2

	
	8.
	Учебная игра оценка усвоения.
	1
	2

	
	9.
	Волейбол.  Подача мяча.
	1
	2

	
	10.
	Передачи в парах.
	1
	2

	
	11.
	Приём мяча после подачи.
	1
	2

	
	12.
	Передачи в парах зачёт.
	1
	2

	
	13.
	Нападающий удар .
	1
	2

	
	14.
	Учебная игра.
	1
	2

	
	15.
	Футбол. Ведение мяча. 
	1
	2

	
	16.
	Удары по мячу .
	1
	2

	
	17.
	Жонглирование мяча зачёт.
	1
	2

	
	18.
	 Передачи в парах.
	1
	2

	
	19.
	Удары по воротам зачет.
	1
	2

	
	20.
	Учебная игра.
	1
	2

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	
	1.
	Бросок одной и двумя руками в прыжке.
	1
	3

	
	2.
	Накрывание мяча.
	1
	3

	
	3.
	Перехват передачи.
	1
	3

	
	4.
	Прием мяча сверху (снизу) двумя руками с падением – перекатом на спину.
	1
	3

	
	5.
	Блокирование.
	1
	3

	
	6.
	Остановка катящегося мяча подошвой.
	1
	3

	
	7.
	Отбор мяча подкатом.
	1
	3

	                                                                                       Раздел 5.   Лыжная подготовка 
	Содержание
	
	

	
	1.
	Лыжные хода.
	1
	1

	
	2.
	Попеременные хода.
	1
	1

	
	3.
	Одновременные хода.
	1
	1

	
	4.
	Одношажный ход.
	1
	1

	
	5.
	Ходьба на лыжах 3 км.
	1
	1

	
	6.
	Зачет 3 км.
	1
	1

	
	7.
	Коньковый ход.
	1
	1

	
	8.
	Способы подъема.
	1
	1

	
	9.
	Способы спуска
	1
	1

	
	10.
	Бег на лыжах 5км.
	1
	1

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	
	1.
	Способы торможения.
	1
	3

	
	2.
	Переход с одновременных ходов на попеременные.
	1
	3

	
	3.
	Преодоление препятствий на лыжах.
	1
	3

	Раздел  6.   Ритмика 
	Содержание
	
	

	
	1.
	Танцевальные (базовые) шаги.
	1
	1

	
	2.
	Зачет изученного материала.
	1
	1

	
	3.
	Комплекс упражнений 1-8.
	1
	1

	
	4.
	Комплекс упражнений 8-16.
	1
	1

	
	5.
	Подготовка к зачёту 1-16.
	1
	1

	
	6.
	Комплекс упражнений 1-16 зачёт. 
	1
	1

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	
	1.
	Комплекс упражнений под музыку (составить).
	1
	3

	
	2.
	Комплекс упражнений под музыку
	1
	3

	
	3.
	Комплекс упражнений под музыку 
	1
	3

	
	4.
	Комплекс упражнений под музыку 
	1
	2

	
	5.
	Комплекс упражнений под музыку 
	1
	3

	Раздел 7. ППФП 
	Содержание 
	
	

	
	1.
	Учебная игра баскетбол.
	1
	2

	
	2.
	ОФП подтягивание.
	1
	2

	
	3.
	Ведение мяча.  ОФП
	1
	2

	
	4.
	Учебная игра.
	1
	2

	
	5.
	Волейбол, передачи в парах.
	1
	2

	
	6.
	Подача мяча.
	1
	2

	
	7.
	Передачи сверху приём снизу.
	1
	2

	
	8.
	Футбол передачи .
	1
	2

	
	9.
	Остановка мяча грудью, ногой.
	1
	2

	
	10.
	Учебная игра .
	1
	2

	
	11.
	Упражнения на перекладине.
	1
	2

	
	12.
	Учебная игра.
	1
	2

	
	13.
	Передачи в парах.
	1
	2

	
	14.
	ОФП выход силой.
	1
	2

	
	15.
	Удары по воротам.
	1
	2

	
	16.
	 ОФП пресс.
	1
	2

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	
	1.
	Упражнения на брусьях.
	1
	3

	
	2.
	Передача одной рукой сбоку.
	1
	3

	
	3.
	Прием мяча одной рукой с последующим падением и перекатом в сторону на бедро и спину.
	1
	3

	
	4.
	Отбор мяча толчком плеча в плечо.
	1
	3

	
	5.
	Отбор мяча подкатом.
	1
	33

	
	6.
	Вис согнувшись – вис прогнувшись сзади.
	1
	3

	
	7.
	ОФП выход силой
	1
	3

	
	8.
	Удары по воротам
	1
	3

	
	9.
	ОФП пресс.
	1
	3

	
	10.
	Жонглирование мяча Головой- коленом -головой


	1
	3

	Раздел 8. Легкая атлетика


	Содержание
	
	

	
	1.
	Прыжки в длину с разбега .
	1
	2

	
	2.
	Прыжки зачет.
	1
	2

	
	3.
	Эстафетный бег.
	1
	2

	
	4.
	Метание гранаты зачет.
	1
	2

	
	5.
	Бег на выносливость 2000м.
	1
	2

	
	6.
	Полоса препятствий.
	1
	2

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	
	1.
	Прыжок в высоту с разбега.
	1
	3

	
	2.
	Прыжок в высоту с разбега.
	1
	3

	
	3.
	Техника бега по виражу
	1
	3

	
	4.
	Прыжок в высоту с разбега.
	1
	3

	Раздел 9 .  Теоретические сведения 
	Содержание
	
	

	
	1.
	Физическая культура в образовательном учреждении
	1
	1

	
	2.
	Основные формы и виды физических упражнений.
	1
	1

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	
	1.
	Основы организации двигательного режима.
	1
	1

	Раздел 10.  Легкая атлетика. 


	Содержание
	
	

	
	1.
	Бег на короткие дистанции.
	1
	2

	
	2.
	Метание гранаты. 
	1
	2

	
	3.
	Прыжки в длину.
	1
	2

	
	4.
	Бег на средние дистанции.
	1
	2

	
	5.
	Прыжки в длину зачет.
	1
	2

	
	6.
	Техника эстафетного бега.
	1
	2

	
	7.
	Бег на короткие дистанции.
	1
	2

	
	8.
	Сдача контрольного норматива бег 100м.
	1
	2

	
	9.
	Бег на средние дистанции.
	1
	2

	
	10.
	Эстафетный бег 4х 100.
	1
	2

	
	11.
	Бег на средние дистанции.
	1
	2

	
	12.
	Сдача контрольного норматива бег 2000-3000м.
	1
	2

	
	13.
	Челночный бег  4-10м.
	1
	2

	
	14.
	Эстафетный бег 4х 400.
	1
	2

	
	15.
	Прыжки в высоту.
	1
	2

	
	16.
	Полоса препятствий.
	1
	2

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	
	1.
	Прыжок в длину способом «прогнувшись
	1
	3

	
	2.
	Прыжок в высоту способом «перекидной»
	1
	3

	
	3.
	Метание гранаты лежа
	1
	3

	
	4.
	Метание гранаты с колена
	1
	3

	Раздел 11. Гимнастика.


	Содержание
	
	

	
	1.
	Стойка на голове и руках. 
	1
	2

	
	2.
	Кувырок вперед , назад.
	1
	2

	
	3.
	Стойка на голове и руках зачет.
	1
	2

	
	4.
	Подтягивание.  
	1
	2

	
	5.
	Прыжки через коня
	1
	2

	
	6.
	Прыжки через коня в длину.   
	1
	2

	
	7.
	Выход силой.
	1
	2

	
	8.
	Кувырок вперед , назад зачет. 
	1
	2

	
	9.
	Прыжки через козла.
	1
	2

	
	10.
	Комбинация  на перекладине.
	1
	2

	
	11.
	Комбинация  на перекладине.
	1
	2

	
	12.
	Комбинация  акробатических упражнений.
	1
	2

	
	13.
	Подтягивание зачет.
	1
	2

	
	14.
	Комбинация  акробатических упражнений.
	1
	2

	
	15.
	Выход силой зачет.
	1
	2

	
	16.
	Комбинация  акробатических упражнений зачет.
	1
	2

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	
	1.
	Перестроения в движении
	1
	3

	
	2.
	Повороты в движении кругом
	1
	3

	
	3.
	Перестроения в движении
	1
	3

	
	4.
	Подъем переворотом
	1
	3

	
	5.
	Подъем переворотом
	1
	3

	
	6.
	Подъем переворотом
	1
	3

	
	7.
	Длинный кувырок через препятствие на высоте до 90 см
	1
	3

	
	8.
	Стойка на руках
	1
	3

	
	9.
	Стойка на лопатках
	1
	3

	
	10.
	Стойка на лопатках
	1
	3

	
	11.
	Подтягивание
	1
	3

	
	12.
	Подтягивание
	1
	3

	Раздел 12. Лыжная подготовка 
	Содержание
	
	

	
	1.
	Лыжные хода.
	1
	2

	
	2.
	Попеременные хода.
	1
	2

	
	3.
	Одновременные хода.
	1
	2

	
	4.
	Одношажный ход.
	1
	2

	
	5.
	Ходьба на лыжах 3 км.
	1
	2

	
	6.
	Зачет 3 км.
	1
	2

	
	7.
	Коньковый ход.
	1
	2

	
	8.
	Способы подъема.
	1
	2

	
	9.
	Способы спуска
	1
	2

	
	10.
	Бег на лыжах 5км.
	1
	2

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	
	1.
	Преодоление подъемов  на лыжах.
	1
	3

	
	2.
	Способы перестановки лыж при входе в поворот
	1
	3

	
	3.
	Преодоление подъемов  на лыжах.
	1
	3

	
	4.
	Распределение сил на дистанции (тактика)
	1
	3

	
	5.
	Преодоление подъемов  на лыжах
	1
	3

	
	6.
	Преодоление подъемов  на лыжах.
	1
	3

	  Раздел  13.  Спортивные игры 
	Содержание
	
	

	
	1.
	Баскетбол  Броски в кольцо, ведение
	1
	3

	
	2.
	Передача мяча, броски.
	1
	3

	
	3.
	Броски со штрафной.
	1
	3

	
	4.
	Движение по восьмерке.
	1
	3

	
	5.
	Зачет ведение, броски.
	1
	3

	
	6.
	Учебная игра, игра в защите.
	1
	3

	
	7.
	Игра в нападении.
	1
	3

	
	8.
	Учебная игра оценка усвоения.
	1
	3

	
	9.
	Волейбол. Подача мяча.
	1
	3

	
	10.
	Передачи в парах.
	1
	3

	
	11.
	Приём мяча после подачи.
	1
	3

	
	12.
	Передачи в парах зачёт.
	1
	3

	
	13.
	Нападающий удар.
	1
	3

	
	14.
	Учебная игра.
	1
	3

	
	15.
	Футбол. Ведение мяча. 
	1
	3

	
	16.
	Удары по мячу.
	1
	3

	
	17.
	Жонглирование мяча зачёт.
	1
	3

	
	18.
	Передачи в парах.
	1
	3

	
	19.
	Удары по воротам зачет.
	1
	3

	
	20.
	Учебная игра.
	1
	3

	
	21.
	Ручной мяч. Передачи мяча.
	1
	3

	
	22.
	Ловля мяча.
	1
	3

	
	23.
	Броски мяча.
	1
	3

	
	24.
	Броски по воротам.
	1
	3

	
	25.
	Тактика игры в нападении.
	1
	3

	
	26.
	Тактика игры в защите.
	1
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	
	1.
	Бросок в корзину в прыжке с дальней и средней дистанции
	1
	3

	
	2.
	Вышагивание, скрестный шаг, поворот
	1
	3

	
	3.
	Приемы обыгрывания защитника (вышагивание, скрестный шаг, поворот) 


	1
	3

	
	4.
	Откидка назад за голову.
	1
	3

	
	5.
	Передача мяча в прыжке после имитации нападающего удара (откидка) назад за голову.
	1
	3

	
	6.
	Нападающий удар с переводом
	1
	3

	
	7.
	Ведение мяча «по спирали»
	1
	3

	
	8.
	Резаные удары
	1
	3

	
	9.
	Ведение мяча «по спирали»
	1
	3

	
	10.
	Ведение мяча «по спирали»
	1
	3

	
	11.
	Передачи мяча в движении
	1
	3

	
	12.
	Блокирование мяча
	1
	3

	
	13.
	Блокирование мяча
	1
	3

	
	14.
	Блокирование мяча
	1
	3

	
	
	Содержание
	
	

	Раздел 14. ППФП 
	1.
	Учебная игра баскетбол.
	1
	3

	
	2.
	ОФП подтягивание.
	1
	3

	
	3.
	Ведение мяча.  ОФП
	1
	3

	
	4.
	Учебная игра.
	1
	3

	
	5.
	Волейбол, передачи в парах.
	1
	3

	
	6.
	Подача мяча.
	1
	3

	
	7.
	Передача сверху приём снизу.
	1
	3

	
	8.
	Учебная игра.
	1
	3

	
	9.
	Футбол, передачи мяча. 
	1
	3

	
	10.
	Остановка мяча грудью ногой.
	1
	3

	
	11.
	Учебная игра .
	1
	3

	
	12.
	Упражнения на перекладине.
	1
	3

	
	13.
	Учебная игра.
	1
	3

	
	14.
	Передачи в парах.
	1
	3

	
	15.
	ОФП выход силой.
	1
	3

	
	16.
	Удары по воротам.
	1
	3

	
	17.
	ОФП пресс.
	1
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	
	1.
	Блокирование мяча
	1
	3

	
	2.
	Упражнения на брусьях
	1
	3

	
	3.
	Броски и ловля набивных мячей в движении в парах
	1
	3

	
	4.
	Упражнения на выносливость
	1
	3

	
	5.
	Блокирование мяча
	1
	3

	
	6.
	Жонглирование мяча головой- коленом -головой
	1
	3

	
	7.
	Финт уходом
	1
	3

	
	8.
	Финт ударом
	1
	3

	
	9.
	Финт остановкой
	1
	3

	Раздел 15. Легкая атлетика
	Содержание


	
	

	
	1.
	Прыжки в длину с разбега.
	1
	3

	
	2.
	Полоса препятствий.
	1
	3

	
	3.
	Метание малого мяча.
	1
	3

	
	4.
	Метание гранаты
	1
	3

	
	5.
	Полоса препятствий. О.Ф.П.
	1
	3

	
	6.
	Подведение итогов
	1
	3

	
	Самостоятельная работа обучающихся
	
	

	
	1.
	Техника бега по виражу
	1
	3

	
	2.
	ОФП пресс.
	1
	3

	
	3.
	Метания в цель и на дальность
	1
	3

	
	4.
	Упражнение на скорость
	1
	3

	
	5.
	ОФП выход силой.
	1
	3

	
	6.
	Упражнения на выносливость
	1
	3

	
	7.
	ОФП подтягивание.
	1
	3

	
	
	
	
	


	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);
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3. условия реализации УЧЕБНОЙ дисциплины

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению
Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала, учебного кабинета .
Оборудование учебного кабинета: 

- посадочные места по количеству обучающихся;

- рабочее место преподавателя;

- комплект учебно-наглядных пособий 

Технические средства обучения:

- компьютер с лицензионным программным обеспечением и мультимедиапроектор.

3.2. Информационное обеспечение обучения

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы

Основные источники:

                                   Для обучающихся

Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл.

— М., 2015.

Решетников Н.В. Физическая культура. —М., 2015. 

Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб. 

                                Для преподавателей

Барчуков И.С. Физическая культура. — М., 2015.

Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2000.

Вайнер Э.Н. Валеология. — М., 2015.

Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум.

—
М, 2015.

Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М., 2015.

1. Голомидова СЕ Нестандартные уроки физкультуры: Учитель – ACT Волгоград.: 2015. - 96 с.

2. Решетников Н.В., Кислицин Ю.Л Физическая культура: Учеб. пособие. - М.: «Академия», 2016 - 160 с.

3. Днепров Э.Д., Аркадьев А.Г. Сборник нормативных документов. Физическая культура. - М.: «Дрофа», 2015 - 80 с.

4. Мишин Б.И. Настольная книга учителя физической культуры. Методическое пособие. - М.: ООО «Астрель», 2015. - 526 с.
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5. Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура: Учебник для уч-ся 10- 11 кл. М.: - Просвещение, 2015. - 237 с.

Интернет – ресурсы.

http://www.mchs.gov.ru/ главный сайт МЧС

http://www.spas-extreme.ru/ спас – экстрим                                                                                      
http://nak.fsb.ru/nac/main.htm

http://www.bezopasnost.edu66.ru
http://www.shkolnik.ru/books/pdd/index.shtml
http://gibdd.onego.ru/p_propag.htm
http://www.seu.ru/cci/lib/books/calendar/
http://www.warning.dp.ua/bezop11.htm
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4. Контроль и оценка результатов освоения Дисциплины

В результате аттестации по учебной дисциплине осуществляется комплексная проверка следующих умений и знаний, а также динамика формирования общих компетенций:

	Результаты обучения:  умения, знания и общие компетенции 
	Основные показатели результатов подготовки 
	Формы и методы контроля 

	Знания:

	З-1;Влияние

оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;


	Знает влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний и вредных привычек;


	Текущий контроль:
-наблюдение;

-опрос:  устный,  письменный,

-оперативный разбор;

Рубежный контроль
практическая работа;

-самостоятельная работа;

Итоговый 

контроль:         

-зачёт
 

	З-2 Способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности

	Знает способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности
	

	З–3 Правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности.

	Знает правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности;


	

	Умения:

	У–1выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;


	Умеет выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;


	 Текущий контроль:

-наблюдение;

-опрос:  устный,  письменный,

-оперативный разбор;

Рубежный контроль

-практическая работа;

-самостоятельная работа;

-ретроспективный разбор.

Итоговый 

контроль:         

 зачет
Экспертная оценка результатов деятельности обучающихся  при выполнении и защите практических заданий, выполнении аудиторной и внеаудиторной самостоятельной работы. 

	У–2выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

	Умеет выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

	

	У-3 преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;


	Умеет преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием разнообразных способов передвижения;


	

	У-4 выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;


	Умеет выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;


	

	У-5 осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий 

       физической культурой.

	Умеет осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий  физической культурой;


	


Общие компетенции:
	ОК1. Понимать сущность и социальную значимость  своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес
	Демонстрация интереса к будущей профессии в процессе теоретического и производственного обучения, производственной практики. 


	Текущий контроль:

-наблюдение;

-опрос:  устный,  письменный,

-оперативный разбор;

Рубежный контроль

-зачёт;

-учебная игра;

-контрольные мероприятия (редакционные задания)

-самостоятельная работа;

Итоговый 

контроль:         
 зачёт

Экспертная оценка результатов деятельности обучающихся  при выполнении и защите практических заданий, выполнении аудиторной и внеаудиторной самостоятельной работы. 



	ОК2. Организовывать собственную деятельность, исходя из цели и способов ее достижения, определенных руководителем.
	Умение организовать свою деятельность, для достижения цели, поставленной руководителем.
	

	ОК3.  Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за результаты своей работы.
	Умение анализировать рабочую ситуацию  и находить оптимальное количество решений, вносить коррекцию в собственные результаты.

Умение четкого и точного изложения собственной точки зрения, ее убедительное отстаивание.
	

	ОК 4. Осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных задач.


	Умение пользоваться основной и  

дополнительной литературой;

оперативность поиска необходимой информации, обеспечивающей наиболее быстрое, полное и эффективное выполнение профессиональных задач;

владение различными способами поиска информации; адекватность оценки полезности информации;

используемость найденной для работы информации в результативном выполнении профессиональных задач, для профессионального роста и личностного развития; 
	

	ОК5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в профессиональной деятельности.

.


	Умение оперативного поиска информации, необходимой для наиболее быстрого, полного и эффективного выполнения профессиональных задач; для профессионального роста и личностного развития.

Владение информационно-коммуникационными  технологиями для решения не типовых профессиональных задач.
	

	ОК6. Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством.
	Взаимодействие с обучающимися, преподавателями и мастерами в ходе обучения на принципах толерантного отношения;
эффективное, бесконфликтное взаимодействие в учебном коллективе и бригаде;
соблюдение этических норм общения при взаимодействии с учащимися, преподавателями, мастерами  и руководителями практики;
соблюдение  принципов профессиональной этики.
	

	ОК7.Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных профессиональных знаний (для юношей).


	Умение применять профессиональные знания в ходе исполнения обязанностей военной службы на воинских должностях в соответствии с полученной профессией;


	


                                                                                                                                                    24
19

