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1. Общая характеристика рабочей программы учебной дисциплины
1.1. Область применения программы
Рабочая программа учебной дисциплины ОГСЭ.05 Физическая культура является частью программы подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС СПО для специальности 09.02.07 Информационные системы и программирование, утвержденной приказом техникума от 30.01.2024
      № 1/53
1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов среднего звена:
Учебная дисциплина ОГСЭ.05 Физическая культура входит в общий гуманитарный и социально-экономический цикл программы подготовки специалистов среднего звена.
1.3. Планируемые результаты освоения дисциплины:
Учебная дисциплина ОГСЭ.05 Физическая культура обеспечивает формирование общих компетенций по специальности 09.02.07 Информационные системы и программирование
	Код компетенции
	Наименование компетенции

	ОК 02
	Использовать современные средства поиска, анализа и интерпретации информации, и информационные технологии для выполнения задач профессиональной деятельности

	ОК 04
	Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде

	ОК 08
	Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня физической подготовленности


Личностные результаты
	Личностные результаты реализации программы воспитания
	Код личностных результатов реализации программы
воспитания

	Осознающий себя гражданином и защитником великой страны
	ЛР 1

	Проявляющий активную гражданскую позицию, демонстрирующий приверженность принципам честности, порядочности, открытости, экономически активный и участвующий в студенческом и территориальном самоуправлении, в том числе на условиях добровольчества, продуктивно взаимодействующий и участвующий в деятельности общественных организаций
	ЛР 2

	Соблюдающий нормы правопорядка, следующий идеалам гражданского общества, обеспечения безопасности, прав и свобод граждан России. Лояльный к установкам и проявлениям представителей субкультур, отличающий их от групп с деструктивным и девиантным поведением. Демонстрирующий неприятие и предупреждающий социально опасное поведение окружающих
	ЛР 3

	Осознающий приоритетную ценность личности человека; уважающий собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех формах и видах деятельности
	ЛР 7

	Проявляющий и демонстрирующий уважение к представителям различных этнокультурных, социальных, конфессиональных и иных групп. Сопричастный к сохранению, преумножению и трансляции культурных традиций и ценностей многонационального российскогогосударства
	ЛР 8

	Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий основами эстетической культуры
	ЛР 11

	Принимающий семейные ценности, готовый к созданию семьи и воспитанию детей; демонстрирующий неприятие насилия в семье, ухода от родительской ответственности, отказа от отношений со
своими детьми и их финансового содержания
	ЛР 12

	Демонстрирующий умение эффективно взаимодействовать в ко- манде, вести диалог, в том числе с использованием средств комму- никации
	ЛР 13




В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания
	Код ПК, ОК
	Умения
	Знания

	ОК 02,
ЛР 2,
ЛР 7
	У 1 - определять необходимые источники информации, выделять наиболее значимое в перечне информации;
У 2 - оформлять результаты поиска:
У 2.1 – разработать комплекс упражнений, направленных на укрепление здоровья и профилактику нарушений работы органов и систем организма;
У 2.2 – разработать индивидуальный профессионально-прикладной комплекс физических упражнений для специалиста;
У 2.3 – разработать памятку по спортивным играм.
	З 1 - приемы структурирования информации;
З 2 - формат оформления результатов	поиска информации.

	ОК 04,
ЛР 3,
ЛР 11
	У 3 – осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий физической культурой:
У   3.1   –   применять   технику   эстаф4 етного бега;
У 3.2 – применять технику группового бега; У 3.3 – осуществлять взаимодействие игроков во время спортивных игр.
	З 3 – психологические основы деятельности коллектива:
З 3.1 – общие правила на занятиях физической культуры;
З 3.2 – правила взаимодействия членов команды во время групповых упражнений;
З 3.3 – правила техники безопасности	на	уроках физической культуры;
З4 – способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности.

	ОК 08,
	У	4	–	использовать	физкультурно-
	З 5 – роль физической культуры




	ЛР 3,
ЛР 8,
ЛР 12,
ЛР 13
	оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей:
У 4.1 – применять технику старта, стартово- го разбега и финиширования;
У 4.2 – применять технику бега на корот- кие, средние и длинные дистанции;
У 4.3 – применять технику бега по пересе- ченной местности;
У 4.4 – применять комплексы упражнений укрепляющих мышцы рук;
У 4.5 – применять комплексы упражнений, укрепляющих мышцы груди;
У 4.6 – применять комплексы упражнений, укрепляющих мышцы брюшного пресса;
У 4.7 – применять комплексы упражнений укрепляющих мышцы ног;
У 4.8 – применять комплексы упражнений, укрепляющих мышцы спины;
У 4.9 – применять комплексы упражнений по снижению массы тела;
У 4.10 – применять технику игры в волей- бол;
У 4.11 – применять технику игры в футбол; У 4.12 – применять технику игры в баскет- бол;
У 4.13 – применять технику игры в теннис; У 4.14 – применять технику метания грана- ты;
У 4.15 – применять технику беговых упражнений;
У 4.16 – применять технику прыжковых упражнений;
У 4.17 – применять технику метания малого и большого мяча;
У 4.18 – применять технику прыжков в длину;
У 4.19 – применять технику прыжков в вы- соту;
У 4.20 – применять технику прикладных упражнений: в равновесии, в висах, в упо- рах;
У 4.21 – применять технику акробатических упражнений;
У  4.22  –  применять  технику  кругов5ой  тре- нировки;
У 4.23 – применять технику выполнения композиций ритмической и аэробной гим- настики;
У5 – применять рациональные приемы двигательных функций в профессио- нальной деятельности:
У 5.1 – применять комплексы общеразви-
	в общекультурном, профессио- нальном и социальном развитии человека;
З 6 - основы здорового образа жизни:
З 6.1 - технику выполнения гимна- стических упражнения;
З 6.2 – технику выполнения легко- атлетических упражнений;
З 6.3 – технику выполнения упражнений на силовую подготов- ку;
З 6.4 – технику игры в волейбол, футбол, баскетбол, теннис;
З 6.5 – технику выполнения ком- позиций ритмической и аэробной гимнастики;
З 6.6 – технику общеукрепляющих упражнений;
З 7 – условия профессиональной деятельности и зоны риска фи- зического здоровья;
З 8 – средства профилактики пе- ренапряжения:
З 8.1 – методику упражнений для профилактики перенапряжения;
З 8.2 – методику упражнений на расслабление мышц, релаксацию.



 (
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	вающих упражнений в парах и с предмета- ми;
У 5.2 – применять комплексы дыхательных упражнений;
У 5.3 – применять комплексы упражнений для глаз;
У 5.4 – применять комплексы упражнений для формирования осанки;
У 5.5 – применять комплексы упражнений по профилактике плоскостопия;
У 5.6 – применять обще подготовительные упражнения: индивидуальные, в парах, с предметами, с использованием гимнастиче- ских снарядов;
У 5.7 – применять комплексы обще корри- гирующих упражнений на различные груп- пы мышц;
У6 – пользоваться средствами профилак- тики перенапряжения характерными для специальности 38.02.01 Экономика и бух- галтерский учет (по отраслям):
У 6. 1 – применять комплекс упражнений для профилактики профессиональных забо- леваний;
У 6.2 – применять комплекс упражнений направленных на совершенствование памя- ти, внимания, мышления;
У 6.3 – выполнять самомассаж и упражне- ния на расслабление мышц, релаксацию.
	



2. Структура и содержание учебной дисциплины
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

	Вид учебной работы
	Объем ча- сов
	В том числе

	Объем образовательной программы
	172
	6

	Самостоятельная работа
	12
	-

	Объем работы обучающихся во взаимодействии с преподава- телем
	146
	6

	в том числе:
	

	теоретические занятия
	4
	-

	практические занятия (если предусмотрено)
	140
	6

	контрольная работа
	-
	-

	консультации
	2
	-

	Промежуточная аттестация
	14
	-

	Формы самостоятельной работы: Разработка комплекса упражнений, направ- ленных на укрепление здоровья и профилактику нарушений работы органов и систем организма, разработка индивидуального профессионально-прикладного ком- плекса физических упражнений дня специалиста , составление памятки по правилам игры в волейбол .
	

	Промежуточная аттестация проводится в форме дифференцированного за- чета
	



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

	Наименование разделов и тем
	Содержание учебного материала, практические работы, самостоятельная работа обучающихся
	Объем часов
	В том числе в форме практи- ческой подго-
товки
	Осваиваемые элементы ком- петенций

	1
	2
	3
	
	4

	
	2 год обучения
	70
	
	

	
	1 семестр
	32
	
	

	Раздел 1.
Легкая атлетика
	
	18
	
	

	Тема 1. 1.
Легкая атлетика (часть 1.)
	Содержание учебного материала
	18
	
	З5, З7

	
	Теоретические занятия
	2
	
	

	
	1
	Физическая культура и спорт как социальные явления, как явле- ния культуры.
	
	
	

	
	Практические занятия
	16
	
	

	
	1
	Практическое занятие № 1
Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование.
	4
	
	У4.1, З6.2

	
	2
	Практическое занятие № 2
Бег 100 м, эстафетный бег 4´100 м, 4´400 м. Подготовка к сдаче норма- тивов ГТО.
	4
	
	У4.2, У4.3, З6.2, У3.1

	
	3
	Практическое занятие № 3
Бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши).
	4
	
	У4.2, У4.3, З6.2

	
	4
	Практическое занятие № 4
Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в
высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», пере- кидной.
	4
	
	У4.14, З6.2

	Самостоятельная работа обучающихся
Тематика самостоятельной работы: Общая физическая подготовка
Виды работ обучающегося: Разработка комплекса упражнений, направленных на укрепление здоровья и профилак- тику нарушений работы органов и систем организма.
	2
	
	У1, У2.1, З1, З2

	Тема 2.1 Спортивные
игры (часть 1)
	Практические занятия
	12
	
	

	
	1
	Практическое занятие № 5
Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в дви- жении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом),
	4
	
	У4, З6.2



 (
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	прием.
	
	
	

	
	2
	Практическое занятие № 6
Техника защиты - перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты.
	4
	
	У4.12, У3.3, З6.4

	
	
	
	
	
	

	
	3
	Практическое занятие№ 7
Отработка техники передвижения игроков по площадки, стойки защит- ника, выбивания и вырывания мяча
	4
	
	У4.12, У3.3, З6.4

	Промежуточная аттестация: Дифференцированный зачет 1 семестр
	2
	
	

	2 семестр
	38
	
	

	Тема 3.1.
Лыжная подготовка
(Кроссовая подготовка)
	Практические занятия
	10
	
	

	
	Лыжная подготовка
(В случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой подготовкой. В случае отсутствия условий может быть заменена конькобежной подготовкой (обучением катанию на коньках)
	
	
	

	
	1
	Практическое занятие № 8
Техника безопасности при занятиях лыжным спортом
	2
	
	У4.1, У4.3, З6.6

	
	2
	Практическое занятие № 9
Техника классических лыжных ходов (безшажный, одношажный, двухшажный)
	4
	
	У4.4, З6.4

	
	1
	Практическое занятие № 10
Техника полуконьковых и коньковых ходов
	2
	
	У4.3, З6.3

	
	2
	Практическое занятие № 11
Техника поворотов, торможения, прохождения спусков и подъемов в лыжном спорте
	2
	
	У4.1, З6.6

	Тема	4.1	Спортивные
игры (часть 2)
	Практические занятия
	10
	
	

	
	1
	Практическое занятие № 12Выполнение стойки в волейболе. Отработка перемещения игроков
по площадке
	2
	
	У4.13, У3.3

	
	2
	Практическое занятие № 13
Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, напада- ющий удар, прием мяча снизу двумя руками.
	2
	
	У4.10, З6.4

	
	3
	Практическое занятие№ 14
Прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в
сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе, блокирование, тактика
	2
	
	У4.10, З6.4, У3.3



	
	
	нападения, тактика
защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам.
	
	
	

	
	4
	Практическое занятие № 15
Выполнение нападающих ударов, блокировки нападающего удара
	2
	
	У4.10, З6.4

	
	5
	Практическое занятие № 16
Отработка тактики индивидуальных действий игроков с мячом, без мя-
ча	9
	2
	
	У4.10, З6.4

	Тема 5.1 Гимнастика
	Практические занятия
	6
	6
	

	
	1
	Практическое занятие № 17
Упражнения для развития гибкости
	4
	4
	У2.1, У4.6, З6.5

	
	2
	Практическое занятие № 18
Упражнения для развития координации
	2
	2
	У4.9, З8.2

	Самостоятельная работа обучающихся
Тематика самостоятельной работы: Профессионально-прикладная физическая подготовка
Виды работ обучающегося: Разработка индивидуального профессионально-прикладного комплекса физических упражнений дня специалиста
	2
	
	

	Тема 6.1.
Легкая атлетика (часть 2.)
	Практические занятия
	10
	
	

	
	1
	Практическое занятие № 19
Изучение техники бега на короткие дистанции.
	2
	
	У4.1, З6.2

	
	2
	Практическое занятие № 20
Отработка техники бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и виражу, на стадионе и пересечённой местности.
	2
	
	У4.1, З6.2

	
	3
	Практическое занятие № 21
Отработка техники эстафетного бега.
	2
	
	У4.2, З6.6

	
	4
	Практическое занятие № 22
Выполнение техники спортивной ходьбы.
	2
	
	У4.3, З6.2

	
	5
	Практическое занятие № 23
Отработка техники прыжков в длину
	2
	
	У4.4, З6.2

	Промежуточная аттестация: Дифференцированный зачет 2 семестр
	2
	
	

	3 год обучения
	58
	
	

	1 семестр
	32
	
	

	Тема 7.2
Легкая атлетика (часть 3.)
	Практические занятия
	10
	
	

	
	1
	Практическое занятие № 24
Воспитание двигательных качеств и способностей: бег по прямой, бег с изменением направления
	2
	
	У4.1, З6.4

	
	2
	Практическое занятие № 25
	2
	
	У4.2, З6.3



	
	
	Воспитание быстроты: бег на короткие дистанции, ускорения, низкий старт. Стартовый разбег, финиширование
	
	
	

	
	3
	Практическое занятие № 26
Воспитание скоростно-силовых качеств: бег 100 м, бег 4x100м, 4x400м, повторный бег, повторно-переменный бег.
	2
	
	У4.7, З6.6

	
	4
	Практическое занятие № 27
Воспитание выносливости: равномерный бег на дистанцию 2000м (де- вушки), 3000м (юноши), бег по пересеченной местности
	2
	
	У4.3, З6.2

	
	5
	Практическое занятие № 28
Воспитание координации движений: прыжки в длину с места и разбега способом «согнув ноги»
	2
	
	У4.16, У4.15, З6.6

	
	Практические занятия
	10
	
	

	
Тема 8.2 Гимнастика
	1
	Практическое занятие № 29
Подтягивание на низкой перекладине
	2
	
	У4.1, З6.4

	
	2
	Практическое занятие № 30
Техника отжимания в упоре лежа
	2
	
	У4.2, З6.3

	
	3
	Практическое занятие № 31
Комплекс упражнений на гибкость
	2
	
	У4.7, З6.6

	
	4
	Практическое занятие№ 32
Выполнение комплекса упражнений у шведской стенки
	2
	
	У4.3, З6.2

	
	5
	Практическое занятие № 33
Техника выполнения упражнений на пресс
	2
	
	У4.16, У4.15, З6.6

	Самостоятельная работа обучающихся
Тематика самостоятельной работы: Профессионально-прикладная физическая подготовка
Виды работ обучающегося: Разработка индивидуального профессионально-прикладного комплекса физических упражнений дня специалиста
	2
	
	

	Тема 9.2 Спортивные
игры (часть 3)
	Практические занятия
	10
	
	

	
	1
	Практическое занятие № 34
Отработка техники передвижения игроков по площадки, стойки защит- ника, выбивания и вырывания мяча
	2
	
	У4.12, З6.4

	
	2
	Практическое занятие № 35
Отработка техники ведения мяча, передачи мяча: двумя руками от гру- ди,
с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку.
	2
	
	У4.12, З6.4

	
	3
	Практическое занятие № 36
Отработка техники ловли мяча: двумя руками и одной рукой, бросков
	4
	
	У4.12, З6.4



	
	
	мяча по кольцу с места, в движении
	
	
	

	
	4
	Практическое занятие № 37
Отработка техники игры в нападении.
	2
	
	У4.12, З6.4

	Промежуточная аттестация: Дифференцированный зачет 1 семестр
	2
	
	

	2 семестр
	26
	
	

	Тема 10.2 Лыжный спорт
	Практические занятия
	10
	
	

	
	1
	Практическое занятие № 38
Выполнение одновременных классических ходов
	2
	
	У4.17, З6.6

	
	2
	Практическое занятие № 39
Совершенствования техники попеременных лыжных ходов
	2
	
	У4.17, З6.6

	
	3
	Практическое занятие № 40
Отработка техники полуконькового и конькового хода
	2
	
	

	
	4
	Практическое занятие № 41
Передвижение на лыжах по пересеченной местнос1ти1
	4
	
	

	Самостоятельная работа обучающихся
Тематика самостоятельной работы: Техника передвижения на лыжах
	2
	
	

	Тема 11.2 Спортивные игры (часть 4)
	Практические занятия
	14
	
	

	
	1
	Практическое занятие № 42
Выполнение стойки в волейболе. Отработка перемещения игроков по площадке
	2
	
	У4.10, З6.4

	
	2
	Практическое занятие№ 43
Отработка техники приёма мяча, передачи мяча, подачи мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая
	4
	
	У4.10, З6.4

	
	3
	Практическое занятие № 44
Выполнение нападающих ударов, блокировки нападающего удара
	4
	
	У4.10, З6.4

	
	4
	Практическое занятие № 45
Отработка техники страховки у сетки, тактики игры в защите,
в нападении, индивидуальных действий игроков с мячом, без мяча
	4
	
	У4.10, З6.4

	Самостоятельная работа обучающихся
Тематика самостоятельной работы: Техника игры в волейбол
Виды работ обучающегося: Составление памятки по правилам игры в волейбол
	2
	
	

	Промежуточная аттестация: Дифференцированный зачет 3 семестр
	2
	
	

	4 год обучения
	32
	
	

	1 семестр
	18
	
	

	Тема 12.3 Легкая атлетика (часть 4.)
	Практические занятия
	10
	
	2

	
	1
	Практическое занятие № 1
Воспитание двигательных качеств и способностей: бег по прямой, бег с
	2
	
	У4.1, З6.4



	
	
	изменением направления
	
	
	

	
	2
	Практическое занятие № 2
Воспитание быстроты: бег на короткие дистанции, ускорения, низкий старт. Стартовый разбег, финиширование
	2
	
	У4.2, З6.3

	
	3
	Практическое занятие № 3
Воспитание скоростно-силовых качеств: бег 100 м, бег 4x100м, 4x400м, повторный бег, повторно-переменный бег.
	2
	
	У4.7, З6.6

	
	4
	Практическое занятие № 4
Воспитание выносливости: равномерный бег на дистанцию 2000м (де- вушки), 3000м (юноши), бег по пересеченной местности
	2
	
	У4.3, З6.2

	
	5
	Практическое занятие № 5
Воспитание координации движений: прыжки в длину с места и разбега способом «согнув ноги»
	2
	
	У4.16, У4.15, З6.6

	Тема 13.3 Спортивные игры (часть 5)
	Практические занятия	12
	6
	
	

	
	1
	Практическое занятие № 6
Отработка техники ловли мяча: двумя руками и одной рукой, бросков мяча по кольцу с места, в движении
	4
	
	У4.12, З6.4

	
	2
	Практическое занятие № 7
Отработка техники игры в нападении.
	2
	
	У4.12, З6.4

	Промежуточная аттестация: Дифференцированный зачет 1 семестр
	2
	
	

	2 семестр
	14
	
	

	Тема 14.3 Спортивные игры (часть 6)
	Практические занятия
	8
	
	2

	
	1
	Практическое занятие № 8
Отработка техники приёма мяча, передачи мяча, подачи мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая
	2
	
	У4.10, З6.4

	
	2
	Практическое занятие № 9
Выполнение нападающих ударов, блокировки нападающего удара
	2
	
	У4.10, З6.4

	
	3
	Практическое занятие № 10
Совершенствование техники в процессе игры в волейбол
	4
	
	

	Самостоятельная работа обучающихся
Тематика самостоятельной работы: Техника игры в волейбол
Виды работ обучающегося: Составление памятки по правилам игры в волейбол
	2
	
	

	Раздел 11. Учебно-
	Теоретическое занятие
	
	
	



	практические основы формирования физиче-
ской культуры личности
	1
	Социально-экономическая обусловленность необходимости подго- товки человека к профессиональной деятельности.
	2
	
	

	
	Консультация
	2
	
	

	Итоговая форма контроля
	Дифференцированный зачет
	2
	
	

	Итого
	172
	6
	



3. Условия реализации учебной дисциплины

3.1. Материально-техническое обеспечение
Реализация учебной дисциплины ОГСЭ.05 Физическая культура осуществляется в спортивном зале.

Оборудование спортивного зала: Спортивный зал:
· гимнастическая скамья-4 шт;
· мат гимнастический-2 шт;
· набор блинов с грифами-2 шт;
· силовой тренажер-2шт;
· скамья универсальная-4 шт;
· стенка гимнастическая—5 шт;
· стол теннисный-3 шт;
· тренажер-1шт
· спортивный инвентарь

3.2. Информационное обеспечение реализации программы

Для реализации учебной дисциплины ОГСЭ.05 Физическая культура библиотечный фонд техникума имеет печатные и электронные и информационные ресурсы:

3.2.1. Печатные издания
1.Решетников, Н.В. Физическая культура: Учебник для студ. учреждений сред. проф. образования/ Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын, Р.Л. Палтиевич, Г.И. Погадаев. - М.: ИЦ Академия, 2020. - 176 c.
1. Ильинич В.И. Физическая культура студента и жизнь: учебник для вузов. - М.: Гардарики. 2019. - 366 с.
2. Туманян Г.С. Здоровый образ жизни и физическое совершенствование: учебное пособие для студентов высших учебных заведений [Текст] /Г.С. Туманян М.: Издательский центр «Академия». 2018. - 336 с.

3.2.2. Дополнительные источники:
1. Аэробика - идеальная фигура: методические рекомендации / Сост.: В.А. Гриднев, В.П. Шибкова, О.В Кольцова, Г.А. Комендантов. - Тамбов: Изд-во Тамб. гос. техн. ун-та. 2008. - 44 с.
2. Бартош О.В. Сила и основы методики ее воспитания: Методические рекомендации. - Владивосток: Изд-во МГУ им. адм. Г.И. Невельского. 2009. - 47 с.
3. Боровских В.И., Мосиенко М.Г. Физическая культура и самообразование учащихся средних учебных заведений: методические рекомендации. - Мичуринск: Изд-во МичГАУ. 2008. - 66 с.

 (
19
)
4. Бурбо,Л. Тренируем мышцы живота и спины за 10 минут в день [Текст] / Люси Бурбо. – Ростов н/дону: «Феникс». 2020. - 160 с.
5. Бурбо,Л. Тренируем мышцы ног и ягодиц за 10 минут в день [Текст] / Люси Бурбо. – Ростов н/дону: «Феникс». 2020. - 160 с.
6. Бурбо,Л. Футбол за 10 минут в де1н4ь [Текст] / Люси Бурбо. – Ростов н/дону:
«Феникс», 2020. – 160 с. Волков Л. В. Физическое воспитание учащихся
[Текст] / Л. В. Волков – Киев: Издательство Олимпийская литература. 2020. - 290с.
7. Горцев, Геннадий. Аэробика Фитнесс. Шейпинг [Текст] / Г. Горцев. – М.: Ве- че. 2021. - 320 с.
8. Жмулин А. В., Масягина Н. В. Профессионально-прикладная ориентация содержания примерной программы дисциплины «Физическая культура» в контексте новых Федеральных государственных образовательных стандартов [Текст] – М.: Издательство «Прометей» МПГУ. 2019. - 65 с.
9. Кречмер, Э. Строение тела и характер [Текст] / Э. Кречмер. – М.: Педагоги- ка. 2019. - 158 с.
10. Купер, К. Аэробика для хорошего самочувствия [Текст] / Кеннет Купер: Пер. с англ. – М.: Физкультура и спорт. 2019. - 192 с.: ил.
11. Ланда Б. Х. Методика комплексной оценки физического развития и физиче- ской подготовленности [Текст] / Б. Х. Ланда – Москва: Издательство Советский спорт. 2019. - 192с.
12. Муравов И. В. Оздоровительные эффекты физической культуры и спорта [Текст] / И. В. Муравов – Киев: Издательство Здоровье. 2019. - 272с.
13. Носов В.В. Основные упражнения баскетболиста на начальном этапе обучения: Методические указания. - Ульяновск: УлГТУ. 2018. - 30 с.
14. Программное и организационно - методическое обеспечение физического воспитания обучающихся в образовательных учреждениях начального и среднего профессионального образования. Методические рекомендации к формированию Комплексной программы учебного заведения по предмету «Физическая культура» [Текст] / Под ред. И.П. Залетаева, А. П. Зотова, М. В. Анисимовой, О. М. Плахо- ва – Москва: Издательство Физкультура и Спорт. 2018. - 160с.
15. Попова Е.Г. Общеразвивающие упражнения в гимнастике [Текст] / Е.Г. Попо- ва – Москва: Издательство Терра-Спорт. 2020. - 72 с.

4. Контроль и оценка результатов освоения дисциплины

	Результаты обучения
	Критерии оценки
	Методы оценки

	Знания:
	
	

	З1	–	приемы структурирования
информации
	Осуществляет выбор и структурирование информации, необходи- мой для выполнения задания
	Оценка резуль- татов выполне- ния самостоя- тельной работы

	З2 – формат оформле- ния результатов поиска информации.
	Оформляет результаты работы в соответствии с требованиями пре-
подавателя
	Оценка результа- тов выполнения самостоятельной
работы

	З3 – психологические основы деятельности коллектива
	Применяет знания психологии коллектива
	Оценка результа- тов выполнения практической ра-
боты

	З4 – способы контроля и оценки физического развития и физической подготовленности
	Знает способы оценки физическо- го развития и физической подго- товленности
	Оценка результа- тов выполнения практической ра- боты

	З5 – роль физической культуры в общекуль- турном, профессиональ- ном и социальном разви- тии человека
	Применяет знания здорового обра- за жизни опираясь на заданный
алгоритм деятельности
	Оценка результа- тов выполнения практической ра- боты

	З6 – основы здорового образа жизни
	Применяет знания здорового обра- за жизни опираясь на заданный
алгоритм деятельности
	Оценка результа- тов выполнения практической ра- боты

	З7 – условия профессио- нальной деятельности и зоны риска физического здоровья для специали- стов банковского дела
	Применяет знания о условиях профессиональной деятельности и зонах риска для сохранения физи- ческого здоровья специалиста
	Оценка результа- тов выполнения практической ра- боты

	З8 – средства профилак- тики перенапряжения
	Применяет знания о влиянии фи- зического воспитания на укрепле- ние здоровья и профилактику профессиональных заболеваний
	Оценка результа- тов выполнения практической ра- боты

	Умения:
	
	

	У1 - определять необходимые источники информации, выделять
	Подбирает индивидуальные физи-
ческие упраж1н7ения в соответствии с видом профессиональной дея-
	Оценка результа- тов выполнения самостоятельной



	наиболее	значимое	в перечне информации
	тельности
	работы

	У2	–	оформлять результаты поиска
	Оформляет результаты работы в соответствии с требованиями пре-
подавателя
	Оценка результа- тов выполнения самостоятельной
работы

	У3 – осуществлять творческое
сотрудничество	в коллективных формах занятий физической культурой
	Выполняет упражнения в команде по заданному алгоритму
	Оценка результа- тов выполнения практической ра- боты

	У4 – использовать физ- культурно- оздоровительную			дея- тельность	для		укрепле- ния	здоровья,	достиже- ния	жизненных		и	про- фессиональных целей
	Выполняет упражнения на укреп- ление здоровья по заданному ал- горитму
	Оценка результа- тов выполнения практической ра- боты

	У5 – применять рацио- нальные приемы двига- тельных функций в про- фессиональной деятель- ности
	Выполняет рациональные упраж- нения в профессиональной дея- тельности на укрепление здоровья по заданному алгоритму
	Оценка результа- тов выполнения практической ра- боты, оценка вы- полнения само-
стоятельной рабо- ты

	У6 – пользоваться сред- ствами профилактики перенапряжения харак- терными для специаль- ности 09.02.07 Инфор- мационные системы и
программирование
	Отбирает по заданным критериям упражнения по профилактике профессиональных заболеваний из числа известных для применения в конкретной ситуации
	Оценка результа- тов выполнения практической ра- боты



