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ПОЯСЫИТЕЛЬЙАЙ ЗАПИСКА

Программа общеобразовая/ельпой учебной дисциплины' : «физическая. ■ 
культура» предназначена. для 1 ор ган изаий и занятий п о физ и ческо й. ку л ьту ре[ ; / ■ 
профессиональных у;:. образовательных' . (организациях, ; 2 реализующих 
образовательную программу,.среднего' общего, образования в пределах освоения . 
основной профессйоцаДъпбйюбразрвательНбй программы СПО (ОПОИ С110) па- : 
базе основного обще гофер азо ванн я'.при подготовке квалифицировщжыф рабочих. г 
служащих и специалистов йрёдцегбф.вена. 2 . .‘ < у J2-

Рабочая программа'учебной 'дисциплины разработана в соответствии со; 
следующими норматшфплу и.дркухюнтамй? '' . .. (2 ■ ' =: '

-- Федеральном ■ пюсущарствси 11 ьтм; юбразовател ьн ым ‘ стандартом: (дал ее :
ФГОС) среднего общего образования (далее СС)О), утв. Приказом Минобрнауки 
России от 17 мая 20-12- г.- № :4.2> в ред. Приказа ^Минобрнауки России от 29.12.2014 
№ 1645; Щ ..[ ;:'Ц [Ж ..Щ1 Mr

- Федеральн ым ;■ государственным, ;■ образовател ьным •; стаiцrap гоiss 
среднего профессионального3образования • по специальности 23.02.06 
«Техническая эксплуа'гагщд ррдвижнодр^.состава железных дорог» утв:. Приказом 
Минобрнауки России от 22.Ж.20г!4г.;.,М 38.8:..

- письмом Минрбрнауки-чРоссии; от 17.03.2015 г. № ; 06-259 «О 
д ора бота иных р е ко м с i г даци я х;• ;ф о . --. о pi лц и зари и по л у ч е н и я средн его обще! р 
образования в нреде-лахр! освое1-.щя .".образовательных программ среднего 
профессионального образе ван ия.ца базе основного общего образования»; ■■

- учебным Диланом; ::для ?./специальности 23.02.06 « Технически}!
э ксплу атаци я по д в иж но го состав q * >kcj i езн д Оро г»

- разъяснениями Зщф^еиартаментщгйлгосударственной ■

образовательных

«ФИРО»).

политики ; в 
обр аз о ван ни Ми н обр н а у к ц России - от 27:.- 1; (Т 2 О 0 9 г. По ф орм и рован и ю: 11 ри мерНы х 
программ учебных Ьдисциплин 'начального; профессионального щ среднего 
профессионального .образования- .•НЛ..щснрве \ Федеральных государственных 

стан д артр в .и ачД-л ы го т- г [.про фес сион ал ь н о го -и с ре д не го '
г1рофсссиопального образования;.-: . [ . j. : ; .' ..; ; ■ :

- примерно^ ?про®ай^)ойг.обяМ6бразовательной подготовки учебной ; 
дисциплины «НаиА4е:;рва1!ие.\; : ■ дирциыдинф» для профессиональных ■ 
образовательных организаций;-- ре к (>ме идо ванн ой Федеральным государственным 
автономным учреждением ,■ у-федераяьныи! [[^институт развития образования» 
(ФГАУ «ФИРО») в Дачее/где-нриугёрпой [Дррграммь! для реализации; ^основной 
профессиональной образов^гтедьной ггрог’ра.ммы; СПО на базе основного-общего 
образования с но:1у;чением; средне Г'О ^рргцрго . образования (протокол-№ 3 от 2: 
июля 2015 г., регисфацнрнныйи-номер;рецензии 377от 23 июля 2015р . -ФГАУ 
«ФИРО»). ' j-; Йто д2 7 ЫмМ у ;j. -2. МЦ J 1 :

Содержание прбграмцт^й-хФизическщь культура» направлено-: па дос тижение 
следующих целей: >■’ . .... .... . д. Щ!., ' • [ Ц;Щ •••..•,.••. 2- .

° формирование -(.-физической гУ|. .культуры. личности будущего ; 
профессионала, востребованного, на современном рынке труда;.у ■’ ; . = '

л '2 ; 3 :■ i л Рл 2? с л дто2:н : ?■ :л ■ : Г} ;
■ -л лор 2 :.торнтото J ■ ф.2р ЛЖ - ■ г (

; уг .!•[ : '■ : • ЦТ ''.Л' / ■ '
! !:- ; Л! ; .Др ■ С 2 щ щ у. ' ' : . " ■ ' ’Д. щ ' Щ

г

Т I



е овладений! Ph 
физического восштгапиж ::;дА !ф' ' ф 
специально-прикладными д физически ми 
спорта; ? ) ;) ';: 1 =' -■;:i •' !

е овладение)) 
практических умении. й ;цавыкоЩ

еистсм; *’ 
занятий ) 
вида): Ц '

в р аз витке' \ фй з им с скц х; i к а мест в ’ п ’ юно соб иостей, со верю е н ст вов а й и с: ' •
функциональных ■Ффзмфрностей^ морганизма,' укрепление индивидуального; h 
здоровья; д' ! Г'--. '-Ф;'у; ; -.-у : • : м -уы

° формированиефустойчйвых: мотивов: и потребностей) вд бережном j 
отн отсни и к соб ств е и но м у -здоровью < в- з анятйях; ф из кул ьту р и о-оз до р о в й то ль i i о i i-. ) 
и спортивн0"0здоровйтфщной.дся'гель!1остыо; , ' ' ' '' - ф Р

технологиями.' ооврейенных бздоровителЦых г 
в о с пи та п и я;': ■' доб о га [цени е. , • индивиду ал ьн о го . о п ыТ'а А 

упражнениями и ' базовыми ;

овладение !.; с.йстёмбй. й-профессионально- и жизненно)д 31 ф'чи мьо-:: ■ 
обеспечивающих сохранение- и Акренлспле : 

физического и психического здоровья; д ; ; ■
• освоен ие с истем ы- зиа и Ий о ,за н яти ях физи ч еской культурой, м х; ро j i и; и :

значении в формировании, здорового,образа жизни и социальных ориентаций:- 
в : физкультурно-оздоровительной и

жизненно

« приобретение компетентности
спортивной деятельности, ......ф; . 7 с ,

• овладение?,навьц<дкщг творчёскррй сотрудничества в коллективных ■
формах занятий физическими упражпелшямщ.. ; „л •_ j

; Л. ТЕРИСТИКА : :...... А !

УЧЕБНОЙ ) :. й !

Содержание учебной,.дисцигмшньг «Физическая культура», .направлен о на 
укрепление здоровья, повышение физического потенциала, ра.ботосп особ пости 
обучающихся, формироВаниеуших .жизненных,: социальных и профессионал ьн ы х i 
мотиваций. ' ’ ’ ’ '-г '■ ' • "А '

. j-у ; /' q .УС! | ■ . 7 - - , ' / ' ; ' ' ,

Реализация содержания., учебч.рй дисциплины «Физическая культура» в . 
преемственности с другимй ■рбИщобразовай'ёлЬными дисциплинами способствуй ' 
воспитанию, социализации и сам о идентификации обучающихся посредством ; 
личностно и общественно' значимой деятельности, становлению целесообразного ■

' ; Д'-лщдт до 'цлзшгщ:.-' ■ - .д ■ у ;
здорового образа жизни, : У 2, fk ,.т.. ;<ч ■ ;

Мето д о л о гич ес кой основой' б р га ни зя цй и: занятий, по ф изичес ко й кул ьту ре : 
я вл я етс я си стем н о -деятель и рр;ны й;, ро дход,- который об еспечивает ’ построе н и с -.'

------- --- ------------ процесса',.'уФ'с . .'учетом д.... индивидуальных,- ' возрастных. 
(')изиюл-о'гйческйх •'' особенностей и

. .г ц-щ-цп-лш :ы «Ф-ш

J

качества здоровья
образовательного 
психологических, 
обучающихся.

В соответствии фо стру к; ту р о ф..в и ца'гельн ой деятельности .содержание . 
учебной дисциплины '«физическая ..^культура». представлено.. . тремя 
содержательными линиями? ' ' " 5 •

1) (Ь?г^ку;1ьгур11од1здорови'ге11ьиой деятельностью;:,... г ..... ....
2) cnopTfnBH(jJg3)iop.9^Hjej'ibpo.H -деятельностью :с ; прикладной

ориентированной: подготовкой; ..r^ j,...
3) введрнием,в;црофессирнаг1ьцую деятельностьфпециалиета.....

Первая содержательная':' линия ориентирует ; образовательный процесс на ..

3. I



укрепление здоровья|рДхЫДЯги-вбепн i анис бережного к нему, отношения.; Черт > 
свое предметное содержание опа пацелйвйст студентов ■ на •• формйрфвание 
интересов и потребцретёй ; в ,регулярных: х занятиях физической? культурой. 1 * 
спортом, творчсскорщ использование: У осваиваемого ■; учебного: . материала в! 
разно образ и ых ф ори ах :а мСйвн ого • отд ы ха; и • до су га, ‘ с амостояте л ь но й ;• ф й з и ч ё с ко й 
подготовке к предстоящей Жиз1тедея1;ельности.у; /• Тб Уф Т.■;

Вторая содерТйрльная дщпйя У соЬмчоси'гся с интересами студентов г; 
характеризуется; направленностью на обеспечен нс 

уровняу физической . ид' двуп'адельной.
занятиях спортом; бнб 
оптимал иного и. ■ ;: ДQC гатОЧЙО го 
подготовленности ОО\ЧТОЩИ ХСЩ<м

Третья содержат бл зная' ; л ин ия ориентирует ’ образовательный J процесс ; га 
развитие интереса f студентов Тс 'будущей г Профессиональной i деятельности й 
показывает значение' физической .культуры для их •: дальнейшего 
профессионального; роста} сдм,орррерщенрдво;рания' и конкурентоспособности на 
современном рынке труда.: ’ 1., р ........ф; ...у.. . .

Основное содержание' ууебнрй,. дисциплины .«Физическая: : культурах* 
реализуется в процессе учёфчо^метрдичесцих йучебно-тренировочныхзанятий.

Содержание учёрнонметодрческрх-.д^ня.тий обеспечивает: формирование у 
студентов установки На психическое,.и .физическое здоровье; освоение -методов 
профилактики npoceccnonajibiibiy заболедарий; овладение приемами .'массажа п 
с амомассажа, психо -регул ирую.щим и,{у п ражнениям и; знаком ст в о е....: г е ста м и, 
поз во л я ю щи м и са м о стр я1 ел ьцо.., ,a.i i ал из ир р ва ть с о стоян и е з д оро в ь я. ю в л а; ie н и с 

неотложной доврачебной помощи. Темы- учебно- 
. огфщ.гещнртец..цо.' .выбору из числа . предложенных 

, ' : ЧТ Г '■ Му я Д ГСП : 'Т ■ . : Д . . \

основными приемамИ, 
методических за) гтг-ги й. 
программой. ; .

На учебно-метоли4ческрх..рарятиях : преподаватель проводит консультации, 
на которых по резульуа гам тестиррвация. помогает определить оздоровительную и 
профессиональную направленность индивидуальной двигательной нагрузки,.

У ч еб н о-трен и р о в о ч ны с за и яу р д СТВУ1ОТ укреплен и ю. зд оро в ь я..,
развитию физических; ..качеств. .,.цорьйценйю уровня функциональных и 
дви гател ь н ых снос о б-no стрй • орган из м а.,студентов, а также п р о ф и л а кти хе 
профессиональных заболеваний. .,f; ..,г :' у у, Т 

учсбно-трснир()воч1.пру:3анятий студентов.по -физической 
" ' ‘i атлетики-, кроссовой

‘спортивных игр) ' дополнительии 
й атлетический гимнастика,

Для организации, 
культуре кроме обяТтелунЦх ;.рицов .спорта (легкой 
п о д гото вки, л ы ж, и ла в ан г| я,ги .у н'арти кир, 
предлагаются нетрд i; 1 [и о.н и:ы:е: ;.Д ритм ическая

армрестлинг, иауэрлидтннпи Др.)...... ... г ■
Специфически й о со бой н ост ы о: реал йза ции содержа н ия учеб пой: ii и с ц и 11 л и н ь [ 

« Ф из и ческая ку л ы гур ар .является,рр пр нтаци я о бр аз о в ател ы-ю ко у .1 гр о ц о с с а... i га 
получение преподавателем г физического тщепйтания оперативной! информации .о 
степени освоения теоретических.:. и:..метод1у1ес1<;их 
здоровья, физического.J;: развитий .„.^двигательной, 
профессионально-прикладнрц поц'готофдрнпости студента.

С этой цел ыо до' i s а чад а о.б.ук дни я в .п рб ф её с и о и ал ь rnlix, обр азо в а; г с j 1 ьн ь»х 
организациях, реадиздощйх ■■■'образовательную L программу- среднего ; общем.

’T ■ /Щ : : Г ■ :: ■ :: ‘ Т ' Д Щ . у

умений,, состояi-1111£ 
.a i юйхоф изи ч.ескс- й, 

у . ■■ ■ 'V -

знаний,

V1

■[

t

■ j



образования в пределах!-(освоения0.11011:СПО! на базе основного-;/общего L 
образования, студенты ci рох одят !м ед щш некий Осмотр,- что позволяет р!дэедеяи г;ь !j 
медицинскую i'pyjinyC:. вфротброй : целесообразно' заниматься, ^обучающимся: У 
основная, подготоНтгсцДйфя.йл.и специальная.!'•- ■ П ■ ■ О

К основной’(Медицинскойд группе^ Относятся' студенты, снеСцмеющис !j 
отклонен ий в с ос го > i j •] и и ;.: зд о р о в ь я, с -. хорошим. ф из ич е с кН м раз в и трем и 
достаточной физичес.коЙ подгрйойленн0ртВюа.П'; , : О ! :;-

К подго'говигелзнрй: ф!медицйнёкбйД; группе относятся: j /лица с Й 
недостаточным физическим! развитием;! слабой; физической подгбтовленносзыо, |у 
без отклонений или с Жезиаййтелиными временными отклонениями в'цосроя-ниц j 
здоровья. • . : в yJ j! •: '■ ч':Д ;• б ; -■ Д . = уд у Н' [

К специальной ’Медицинской ' группе'' относятся студенты,/ имеющие: j 
патологические отклонения в состоянии здоровья. \ ' щ

Используя резу./ь са'гы медисщисдрго рсЦртра!.студента, его индивидуал иное |! 

желание заниматься.:- тем; ;. или.: .иным.., видом двигательной .../активное'! и, ;■ 
преподав ател ь ф изи Сеско rd J вое п рт^-н и я... р де п редел я ет сту д ентов . з ; учеб д ы у ; 
отделения: спортивнее, подготориуервиое.идпЬциальное. • . с ;

На спортивное оя'деленйе^зачисляилЩр, студегзты основной медицинской . 
группы, имеющие срлвпитеЛьцр, .высокий, .уровень физического .развщгия и ; 
физической под готовлен ирртй,.. р ,5 ,вфпол нрйщие стандартные Ко нтррjiь и ы.е \
нормативы, желающир заниматься. ощшм:. из видов спорта, культивируемых в ; 
СПО. Занятия в спортивном отделении па^дравлень] в основном на.ц.одго;гойку к j 
спортивным соревнованиям в!избранцрм виде.спорта. / , . .... J' . j

На подготови/пёльцоё | .отделение "зачисляются студенты основной и | 
подготови-тельной ме.дНпинских.rpysip. Заряямя носят оздоровительный,характер I 
и направ-лены на совер.шенстррва;ние; рбрфй;..и профессиональной двнга'пелыюй ; 
подготовки обучающихся,/' J.!.;.. р... ; .jr...... .6 . i- . !

На сивр/м/лдноелугделеийу Вычисляются студенты, отнесенные по состоянию ; 
здоровья к специальной, меди три нцкой.; группе. Занятия с этими ' студентами 
нацелены на устранение, .фуйкриональных ..Отклонений и недостатков в их ; 
физическом развитии,.:формирование фзра^иЛьной осанки, совершенствование ; 
физического развития. . укрепление; т зррровья . и поддержание .высокой ! 
работоспособности ;П а, пр отяж:р-{ йи все гр.цдррехд а обучения. к. ./.у. J. , -

Т аким о браз ом, з о с во ени.е: содержания учебной дисциплин ьь. << Ф и з и ч еск ад ! 
культура» предполагает, чгб еяуденздэр, :освобр}кдспнь1х от занятий физически ми 
упражнениями, грак'гичсскибнет,. Вместе !с!'гем в= зависимости ют заболрвайий 1 
двигательная активность!;о.бунаТртциуся,'. мржфг снижаться или;! прекращаться, j 
Студены, временно освобождрнныу дго: .у у стоянию здоровья, -от практических : 
занятий, осваиваю:]’ ; теорсти.чссдсий , ууфбцоЗМётодический материал, .. готовят ; 
рефераты, выполняют дндившлуальные! проекты. Тёмой реферфга, найримсди ' 
может быть: «Иснбльзовдниц . .индигщдудльной . двигательной! чактйвр.рсти . ц ; 
основных валеологйчсских^акЦрров...дь1я 'профилактики и укрепления, здоровья» . 
(при том или ином заболеваний)..!..::: : ...■:д : •.( П ;

Изучение ri ре д^Щ'Гl■] о.й: облафги..уф изиу^ская-культура» обеспечи-васт: .... ..... •
- сформирбвщтностьЗэкол-ргичёскр.рОг мышления, навыков- здорового; ; 



б ез on асно го и э колб г и чес кн дал ее оо.браз н о го" обр аз а жизни, п о н и м а н нс р и с koi s; и
угроз современного- млрауфф я б: бб фб-’.ныу •' бд Г-'фФ. :

- знание • нрафбр ш-увладение: навыками ■ поведения;' в: б опасных и 
чрезвычайных ситуациях iipn родного, .социального и техн о ген н ого. характера:

- вл аде пне у фе 11 и Йм сохранять эмоййопал иную устойчивость; в б Й а о и ы х 
оказ а ния . '• перво и г? ■ пр м <) и ■ 11и чрезвычайных сичфацияфу а 

пострадавшим; ?: щ' • Вб ф' •.

••• умение;: фействбвать 
чрезвычайных ситуациях. ’Ы уф;

та кжес ’ навыками

Индивидуально и в группе бв [Опафитх фи

Предметные рсзйй Иатьг : освоен иф.базфвого курса физической: ' куй ьтуры
должны отражать: ;ф| ф ф'ффф ф д б'ффф .. ■ б б: ‘ sk б •

1) уме н и си 4 нолйзб в ать ’ раз н оббраз пью ' формы и в иды. ф и в бул ьту р i; о й ■ 
деятельности для Орган изации здорового образа жизни, активного отдыха и
досуга; ;■ мдаы шн и ? ыфх бы ml'■' • -.

2) владение ■! со вр смен н ы м и фехнол огнями укрепления и ' с ox pa i-1 е и 11 я 
здоровья, поддержания фработоспосрфюсти,/ профилактики предунрсдаенгж 
заболеваний, связанных сучебцоцищрризврдсдвенной деятельностью,; ■ ф.

3) владение основными-, способами у самоконтроля . Индивидуальных
показателей здоровья, умственной и фдзичсской работоспособности, физического 
развития и физических качеств;- ф .

4) владение (ризцческими ,упражнениями разной. функциональной
напрпавлеиности, ис,поДьзрвайй.е чх 'в'режиме учебной и производственной 
деятельности с целью | пррфилдкфикр....переутомления и сохранения . высокой 
работоспособности; у ф ' ■ ‘б-

5) владение..'техническим и. .^приёузами и двигательными .. действиям и
базовых видо в с 11 ортр,.. ;а кт.фв i юе ,,п pi imchciзце : их в и гровой и соре в.н о вате; 1.ы ю й 
деятельности. ' J б б ф

Все контрольные, нормативы .да,ффизрцеской культуре студенты, сдают в 
течение учебного. года длд ,..рцей1рц.’:;гщр^давателем их функциональной, и 
двигательной подготовленности,;, в тоут .чисдс и для оценки, их .готовности к 
выполнен ию норматифо в. Нсероссийс кого:уфиз культур но-сп орти вно го ко миле кеа 
«Готов к труду и обороне».  (ГТО)';. ,.ф'. [:r б . бйбф . л

Изучение общеобразовательной . учебной дисциплины «Физическая 
кул ьтура» зав ер ш а елся ‘ 1i од ведение.^ ито го в. в .форм е ди ф ф ер е нциро в аг г но го зач е щ 
в рамках промежуточной аттестации.ютуде^тр.в.в процессе освоения ОПО1 ЙСГ;() с. 
получением среднего ()бщег’р.образо^дниф^ПЙ1<РС, ПГ1ССЗ). -. .. . .. . . . ,

?|

1ц

Об

1 ; . I ? б . ' - ' ■ ■ ' Ч ' F б ' -L ; j

В приложениях к программе представлены требования к.одёцке фЫйческЬн подготовленности и двигательных, 
умений обучающихся в осио.гзпохгГюдычп'ов^Тёльном й спли1й}гьноЗ'г'у11ёбйом отделениях..
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Учебная Ди с-цйплй'на ■ «Физическая’-... культура» у относится;

В соответствии
общеобразовательномуучцбному циклу: : < •( ф.. . ..' ... г. ;) ■

ст учебный планом' -Опрой . формы обучения/ длят изучен 
учебной дисципли и Ь1Шредусмх)трсносл'еду1ощес распределение часов/ ? '■ ■ =

у ’У Вфду чебнон работы < ■
уча сой ■/

■ Н 'I j’ - У ■ ]'д. ‘ д'.

Ма кси м а л ьпа я у 4 еб а 51 .И Й г рудка (в.серо): н ч ' ' - фрЛ75ф ф

О бяз а те л ь н а я а уд из о р п.а я у чебиая нагрузка: (всего) 'ИИ ' "

- лекции

- практические/семишцрские занятия ' ’' 1= 14

Са мосто ятел ьна я1 р а б.отй •' ф- 
проектирование) ч :У: <<

гфДента5 ■ ф^в^нё'чая индивидуальное
пит ?■ с. Фу in : ,т . ■

■ И 58 1 ; !

- разработка ин’дйвйдуал
- подготовка к лрохо 

повышение физической- 
избранном виде спорта, \

иного проекта . .
>кдё.нию- j:. йромежуточной аттестаци и, 
подготовки, совершенствование в

•

Занятия в интерактивной фор.ме: учебшУтренировочные занятия, -23
спортивные игры, соревнова-н

" ■ ?<• *'
ИЯ-;.... .......... '■....-....... - - -

Промежуточно й ^аттестации 
дифференцирован ново зачета

■ •■•в- .! ...и. 2....семестрах в форме- ■:.... . ...........

: а -1 .--а

... . . . :: .... .................... ......... ...........................

. f

■ ■ U 1 - :i

' ' <;ГС- О ' .1 :Ю В- (; Ж

) у у; :

И?. J r ■ J д>- ■: г: ' 1 .

.... ;.... -.
: ! ■ / - ■ ’

ПН...-..... . .
..............................

9
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РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЕ - УЧЕБ] 1ОИ ДИСЦИПЛИ 

Освоение со держания учебной дисциплины «Физическая
обеспечивает достижщ1ие.еТйдентаМи: следующих результатов.. 
0 личностных',. Т-? ; ру1'/'■ : . .

гоговнос'1-1>: и Способностьобучающихся к" саморазвииг.о • и |

личностному са-моопределению;:.
сформирова1!!4тс!ъ устойчивой Мот'ивании к здоровому образу жизни. I

и обучению, целеналрффщщюму^личностному совершенствованию двигатщцшой ( 
активности с валеологцческбй и прбфёссйонадьной направленностью; неприятию 
вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; ;

потребность, к самостоятельному использованию -физической j
культуры как составляющей доминанты здоровья;

— приобретение .. .личного. . .опьгга творческого использования
профессионально-оздоровитедйньгй ‘средств и Методов двигательной активности;

формирование., линнсрт-ipi.x, ценностно-смысловых ориентиров и
установок, системы, значимых ..социалbiibix. и межличностных отношений, j 
личностных, регулятивных; ■' познавательных; коммуникативных действий в j 
процессе целенаправленной. п. двирательггрй..., активности, способности, их j 
использования в социальной,, в том числе профессиональной, практике; !

— готовность..самрстоятрльнр, использовать в 'грудовых щ-жизненных \
с иту аци ях нав ыки i гр о ф есс-ир н ал ь но'й .,а лапти, в рой физиче с ко й кул ьту р ы; . ; :

— способность1 J, к..; посдроенртр.... индивидуальной образовательной! ;
траектории самостоя'гельного;,ирпо/.1ьзовария нетрудовых и жизненных ситуациях : 
навыков профессиональной.адаптивней физической культуры; : :

способность, щспользойрния.системы значимых социальных и
межличностных отношений.црнностно-р^ырловых установок, отражающих 
л ич ностн ые и гр а ж да кеки е. поз и цр ц,.. т ‘спортивно й, оз доро в ите л ь н ой .и 
физкультурной деятельности.;.. ..ц , ,.,ф ..................  

: . - . : v | - .11,. I. ч . ■ ■. . ,

ф ор м и р о в ан и е./. и авы ков., сотрудничества со с в ер стн и кам и, . ум е и и е
продуктивно общаться =.и ' вз дим рдей ерврвать в процессе физкультурное 
оздоровительной и спортивной, .деятельности, учитывать позиции:- других
участников деятельности, кдивцр,. гь конфликты; .= -■ ;

— принятие и реализацияфценностей ..здорового и безопасного образа
жизни, потребности в. физическом:самосовершенствовании, занятиях, спортивно- 
оздоровительной деяЦелгл-юстью;..,.. фр.;. :.л ' .. ; .. . . .. :

— умение' .оказывать.. цгерцуф,.' . помощь ■ при занятиях . спортивши 
озлопови'гелы-юй иемтелпм-глстмо- " L ■■1 ' " '7 г‘ А

способность использовать: мецррредАетнфе.'понятия .и-фнив.ерсалы пяс

1 л.

н



.утр

учебные действий

практике;

^регулдтйвйыё,•; познавательные, коммуникативнь1еру .в. 
познавательной, спорфивйойр;фйзкультургюйр\оздорови'гельной и- роцйальней 

с преподавателями у; 
и методов мши нательной 

ТЕ /

готовностей . учебного ; ‘ сотрудничества 
сверстниками с использованием ' специальных: средств' 
активности; Г Г; г-:дй:- --'Г йКДф й

— о св о е н йе ;, з у а й и й,.; и супу ч сп и ы х •; в йп р оцёс се 
методических пракчйпюскийлгзайязмй^... в! •.области 
психологии (во'гэас-|чз1йи;1рг1ррйивн()й); фкологйи, ОБЖ;

— готовность;, -О ' способность ■ к Юа/юстоятельной .йнформациогно-
поз навател в но й де я тр Он ост и,' в к‘л io чая ; у у ей йё ори е пти р о в аться в р аз л и ч < и, i х 
источниках информайий. критически di [Шивать ш интерпретировать:иi-iформа:щiо 
по физической культуре;шолучаемую из различных источников; :: -'у

— ф ор м ирбва и й е на вы кр в уч асти я :в; различи ых видах соре в и ов а тел ь н о й
деятельности, моделируютцИх профессиональную подготовку; ' .. ; '

! ' средства'
. ...ИКТ)

с

те ор ети ч ё с ки х • у ч е'б 11 о - 
анатомий,' ' физиологии/

умение ин ф о рмаци он11 ь г х и
в решении, когнитивных, 
соблюдением .. Требований 

норм ин ф ор м а ц и они сй

' л ' ;

коммуникатив н ы х 
эргономики, 
безопасности;

предметных: 
умение 

деятельности 
досуга;

игц-
техники

о

базовых видов спорта, ..шбгивйоё 
деятельности, готовность' 
ф из культу р И о- С1юртиун ого

., г=

:" .использовать
к омму и и кацион I г ых технологий ■■ (дадре... ь

■ opraiсизанио!Iиььх .задйч
• безопасности, гигиены,

: ■тлы /л ■-/; / ■ ■_

... . г.: i " • а:..и.т Т ’ в 
исползч.овагу .разпоооразг1.ые ...формы 

} и I я о р I *а н из а цни. эдюр о в,о го /, образа ж и з н и, а ктивн о го.. ..оз д ых а у

■: " 1 г; г ъ ;г г < /ч и- ■ /о- т/ > v ■ / .. :
— владение совремрнрырштехнологиями укрепления и сохранения

здоровья, поддержания уработоспоср.$ностИр •/ профилактики предупреждения 
заболева-ний, связанных с у^[сбиоцпз производственной деятельностью;. ;/ ... .

— владение , основным^. .. .споробамиф самоконтроля индивидуальных
показателей здоровья, умствёидойдт физичрейойрабоггоспособности,...физиуеско1 о 
развития и физических качеству .. . : у ;

— владение -физическими ;..ур.ра?кненйями разной фунйцррйальнрн
направленности, использование их ру режиме учебной и ' произволствснной 
деятельности с целью профилактики переутомиения и сохранения высокой 
работоспособности; . ■■ ' уу \

в j ! ад ей не /г.ех и и ч ер ки ip и, а .у ри умами и д в и гател. ьн ым.и. д е рств и я у 11 
юс. примененир;их в: игровой и соревно'ватслыю11

; ж- ' гяяпблнеиию нормативов -Всероссийского 
ком игр е кеа «Готой ’к - труду иобороне» (I ТО). •

I/ =/' Ji . О J TjQ L • . ' .t . \ .' ; ' '• -■■О’ •' I Е i •- j • ’ ' :i -

и виды ■ физкультурной

индивидуалы них

.i>. i. ч

J

! ■ 1,

i

!

в

£



сффРТКВДКУЧЕТНОЙДиет (.Hl 1JI1IIГЬ! у. уЫ 1'.;. f

: ну' 1'е()ретическая. часть. ■ 3 ; /ут /'2 : |

1. Основы здорфвогр-абраза чжизни: .■Физическая культура в обеспечен.’н
здоровья : -;i J. ;'г \ д'-1 ••: I • ■ 2 ц’■ у ' : •:

Здоровье человека, у его: ’ ценность' д.: значимость для ' профессионала: 
Взаимосвязь общей культурно обучающихся .-и их образа .жизни'. Современное 
состояние здоровья Голодежи. Личибе; .отношение к здоровью как условие 
формирования здорового Образа жизьпг;Дв:игатсд1Л1ая активность, b \т. ‘ ну; щ;

Влияние экологических факторов' L на': -здоровье человека; £2: •' вреде iji 
профилактике курёнЦя,- Алкоголизма, наркомании. Влияние наследственiibly 
заболеваний в формировании здорового образа жизни. Рациональное питание: и 
про ф ес сия. Р еж им в трудов ой и уч еб и о й .■деятельности. Акти в н ы й отд ы х. В во д.1 i ая 
и производственная;.; ‘гимнастика. Гигиенические средства оздоровления и 

у правлен и я р а б ото способ но ст ыоза кал и ванне,, личная ги гиена, гидро г1 р о деду р ьц 
бани, массаж. Материнство /и '■валеология.. -Профилактика профессиональных 
з аб ол евани й ср ед ств а ми и м етбдамр физ^ че с ко го воспитания. - .. ■

2. Основы ■ методики. самостоятельных занятий. физическими
упражнениями. .. ■' • • •

Мотивация и л.1еленаправлёьпзосрь;Ъдмостоятельнь1Х занятий, их. формы и 
содержание. .2 . чуУ; :.,2. ' л

Организация -' . Гзанятц.й . ,(|)изичсскими упражнениями различной 
направленности. Особенности, самостоятельных занятий для юношей и девушек. 
Основные принципы;., построения у фам острите л ьных занятий и .их ....гигиена. 
Коррекция фигуры., Основные пр1ирнак:и...ут,радения. Факторы регуляции .нагрузки. 
Тесты для определения, оптрмальцрй .индивидуальной нагрузки. Сенситивность. в 
развитии профилирующих.дви.га1;.е |льггых..кафертв. ..... = .

3. Сам о ко н троя ь з ан им спои ржея ’ ф цзимеокими. упражн ен иял i и л/ .спорта. 11
Контроль уровня...'/... Крверъйенс/нво.вания. -- профессионально . ./-важных 
психофизиологических, качеств. ........ ,.}] ...у ........... ■ . л У

Диагностика и . -самр.диагндсхикр..?со,стояния организма учащегося , при 
регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом. : Врачебный 
контроль, его содержание.. Самоконтроль, его: основные методы, показатели и 
критерии оценки,. использование методов стандартов, антропометрических 
индексов, номограмм, фун.кционадьныхг,цррб.,,,.упражнений — ./геётов для.оценки 
физического развития,.' тслослрГфния, гфуйкцйоиального состояния^ организм;.), 
физической подготовленности. у.-Коррсцциф .содержания и методики, занятий 
физическими упражнениями.; и .спортом....пр.результатам показателей . контроля. 
Контроль (тестировапйе) уровня роверщ^^стЁрвания профессионально важных 
:’1сихофизио.н()г.ическихч<ачссх (з...' ф.дг.л .

; . ; / . г ► ± Г ' ' Л .
■ --б \ 'Щ "У. ,ы /г :?'■ .""' ;■ Г-/ С j

:;-Т.: з'' Tj ;• > х -Г', зд о з. ^.. : ; Ст -Д



■■■ занятий,i. ф Лг-/• л ; :
С о держан не . у ч ебьн) -м сто Д ическ их:': занятий.;. определяется : ;п <Д ■ выберу 

преподавателя с учетом интёресов етудептовз ; у - в : Луш !. < ;;
1. Простейшие /методики усамооценки--: работоспособности,;: усгалое.ин 

утомления и применение) средств- ^физической' культуры для их .направленной ; 
коррекции. Использоваййфущ'годойюамокпнчроля, стандартов, индексов,- ф. 1 

. ф заняв пи
физическими у пр аж и е ни я ми] г и у и с ни ч некой • и: про ф есс и он ал ы ю й. наи р а вл с н i ■ о с йщ;

2. Методика ': ростйвл ен йя; 'г и Т гтройсдсния самостоятельных ;

Методика активного^ Щтдыхад в фхбде у профессиональной деятельности': ijp 
избранному направлецщо<,фЛ ф .-у л ' Ф-’ ф тфФФ ' •• ; д ‘ Л-ФФ ф.' .

3. Массаж и сакфугассажФщи физическом и умственном утомлений: ; ф
4. Ф изи ч сек ие :: упрфЩ пения : для ’ пр офи лактик и и коррекции; и ару Щ ев. и я

опорно-двигательного аппарата. Профилактика. профессиональных -заболевай11 i-i 
средствами и мето да-ми физ и ч ес крхо, воспитания. Физические . у п раж н е i ш я уля 
коррекции зрения. . . ф ...Д .. . .. ф,; :;.фф . •; .

5. Составление. щ пррведрние ..комплексов утренней, вводной и
производствен! iой гимнастики у учетом,Направления будущей профессирлГальiщ.й 
деятельности студентов. . \ ■ >д- :1''; ,ф ' н

6.

1

Методика.- ; ф... определения,.;... Л профессионально . ,, : значимых j 
психофизиологически^ Дщ.,двнрателыуыхкачеств на основе профе-ссиограммщ ; 
специалиста. Слортограммащ профессцоурамма. ; f

7. Самооценка :и йнализ . выiioni генияД обязательных тестов состояния ]
здоровья и общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем : 
развития профессионально ..значимых кацестрщ Ьвойств личности. , : J

8. Ведение лйчйого: дневника: сам.пкрнтроля (индивидуалынйф' карты {
здоровья). ОпределенифурЬвн>фздррррьу-01р1Ф>,.Н. Вайнеру). ; . ; ;г ъ,-:

9. Ин див иду ал ьпая оз до.р одитёд ьная. программа д ви гател ьн о и а кт и вн остит Г
учетом профессиональнЬйдгаправленностй. ":,ы ;

■; :: грея ; ■ '•.. кглл ' , г '
: ... Уче.бн.^ ; ....... . ' . ;

При проведении учебно-Трснировочныхзанятий преподаватель -определяет : 
оптимальный объем физи’геокбй'лИгрузки, опираясь; на данные о состояний 
здоровья студентов, дае'1Ж4ндйвйдуачвнь1ё:рекомендации для самостоятельны-. ; 
занятий тем или иным видом ейбртйб ф Д'ДФД Фд ;

1. Легкая аышттбсагКрдеёовая'-йЬ^СЬтб^ка -Ф ' ' ; :г :
Решает задачи ДсддсржкиЛбукрёилепйФ здоровья. Способствует развитий = 

выносливости, бглегрофи, : ск<ф)ос'1'Н(Лсилбвых) качеств, упорства, трудолюбия, :■ 
внимания, восприятия], мышления. 'Д'--- слышу .г, .' ы ; ■' ;

Кроссовая подубтовкагфвысокий '. и низкий старт, стартовый разгон, ] 
финиширова ние; бегуРОО Гмфлстафстйый бЩП4100;м, 4400 м;гбеу по -прямой' с ; 
р азличной ско р о стыор а в ном ер йый б:ё г' и а - ди станцию 2000 м (деву in ки) и 3 0 00 м ; 
(юноши), прыжки в Длину с разбега способом, «согнув ноги»;'нрыжкн: в высоту ■ 
способами: «лрогнувшнсгщф перси 1агйва?1Йяф «ножницы», перекидной; Mei аиле ; 
гр ан аты весом 500 г (Де.ву ш к и)и.700 уфгрнр щи)';; толкание ядра, .

3
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2. ЛыЖНДЯ пбдН>ТОЩСа;) ДУ Д; ) / Д Л ' - ■ J К Д Л ■ ; Л .. L , ) ■ I
Решает оздорофтгелйныёбзадач ид ^адаЩ; активного отдыха., Увеличивает' J

резервные возможности сёрдечно-сосудистой-и дыхательной систем! л io в ьн.: ай: / ? 
защитные функции ! орышизма.ф ; СрВёршейсТвует силовую ■ выносливость, 
координацию движений•атВрсггитьшает:' дсмвлость, выдержку.-: упорство ■ в' j 
достижении цели. у у ' Др.) ф и уф": ус фтф дф ' у • • ;/'у- ; ) ' j

Переход с одшщфеНеппЫхцгыжньЩуходов на .попеременные:': Нрёодбле-ие J 
подъемов и .препятствие) Переход ; с фрда на',ход в зависимости :ФЬфусловий | 
дистанции и сосзхв1пиул}ДЩ!Птф^лёмёнТ1л фактики лыжных гонокРраспределение | 
сил, лидирование, обйза,-фйнишированйфищф:^Прохождение;дифганцни до 3. -км j 
(девушки) и 5 км ((юноши).> Основные): элементы тактики в дПяжйых гоцкзх., j 
Правила соревнований), ТехнйкФ безбйаснОстиы1ри занятиях лыжшйм: споотомД | 
Первая помощь при травмах и обморожениях, у.' ■ М

3. Гимнастика ;ф); : :Дд ;
Решает оздоровительные :.и . профилактические задачи. Развивает, силу, ;

выносливость, коордй нац июу п юко ефь,-равновесие, сенсоторику. Совершенствует ;[ 
память, внимание, целеустр:е.мленно:сть,. мышление. ф •

Общеразвивающее упражнения... ..упражнения в паре с . партнером. 
упражнения с гантелями- набивными мячами, упражнения с мячом, обручем j 
(девушки). Упражнения : для .... .профилактики,, профессиональных -заболевании j 
(упражнения в чередований .напряжения, су расслаблением, упражнения .для [ 
коррекции нарушенийф осанки,- . упражнения, на внимание, висы. и., упоры, j 
упражнения у гимнастической, стенр-р.) .Упражнения для коррекции .зрения. | 
Комплексы упражнений) ввффной и .производственной гимнастики.’ : j

4. Спор'гпвпые.йТрыЗ-у■'..-1Г (-Д Дел. 't |
Проведение спортивных ,.. игр. способствует совершенствованию )

профессиональной двигательной подготовленности, укреплению здоровья; в том ) 
числе развитию координадфрнных. ^прсо^ностей, ориентации' в пространстве, ) 
скорости реакции; дифферрнцнровку Пространственных, временных, и!.силовых 1 
параметров движений,.; фбрмйрованию. двигательной активности, усиловой и ) 
скоростной вьшосл.ивося'и;:;со]^ершё171ствоцайфю взрывной силы; развитию таких j 
личностных качеств,.:!- как 3 восприятие’--,, внимание, память,.) вбрбра.жедшеу ) 
согласованность групйовьтхд взаимодействуй,; быстрое принятие: .решений; ; 
воспитанию волевых качеств,.'йницИатирнррти )и .самостоятельности, л у , у :

Из перечисленных . спортивных ,,идф., профессиональная образовательная i 
организация выбираеЗ те. для ировсдеция (кОдорых есть условия; материально1 ) 
техническое оснаще[шеяд колррьф в: .. большей степени, направлены на ? 
предупреждение и профилактйкуЗ профзаболеваний, отвечают климатическим . 
условиям региона. ; )ф у’, и.. 1'... фФТ ' yj у ,.д ., J

Волейбол i) ). : у:'.у;д ,'Д . ,3... д л
Исходи о е 1 г о л ожение.) f (сдой,к и)пер;ем еще ния, п ере да ч а, ... г i о д a i а,

нападающий удар, прием, Ыяа ..спиду двумя.фуйам.и, прием мячи рдфой рукой.с - 
последующим !-!ападсчд4емдд:ц.ерека;том:.)в.ф:фарр.ну, на бедро' и спину, прием ms ча ■ 
одной рукой в падении,вперед. с..нослед;у!0:щйм^скольжением, на.'груди:-живигс, 

блокирование, тактика): на падения,.). тактика). защиты. .Правила ■ игры,.! Гехнь k;i ;



безопасности игры. Игра лШушроЩенщям Правилам во лейбола/Игра по правилам/
Баскетбол р Й р ■ д-Г:' лЙ ' =: фг''<у' Г:-.
Ловля и передача■ ;йя4щ-ъсдсйиеу брбрки- мяча в корзину-й(с /места, А. 

движении, прыжком); 1ЙярываПле; и дыбивапир{приемы овладениялМяррм)фгфио\i. 
техники защита — нерёхваф ^приемьпприЛегЙемые против броска,'Лйрывапйф 
тактика и ап ад ен ия, '• тайги ка Йп pi ты■ Правил a i ;й гр ы. • Т схн и к а б езб и а сп ости и гл г j. 
Игра по упрощенным й₽авй4а-М баскетбола/Йгра-по правилам.’ И /др А'-' лр

Футбол (для ю(Фтё-м)1 дл-д d'H :д б -фАУ. . Л б '! ■- .
Удар по летящему укгчздсрбдней-лщртыф} Подъема ноги, удары/то) id вой и ы 

месте и в и р тяжке < ’' ортат щ в ка Г м я ча •.; но гой <' грудь; о, - отбор- м я ч а-,: • рб м а и i г Ы с 
движения, техника игры вратаря/ тактика защиты, тактика нападения: Прайггднм 
игры. Техника безопае-пос'гй игры. Йгра Йо ^упрощенным правилам нам лен над рал 
разных размеров. Игра по правилам. . ; ; ' -./ : г • : .. ■ = , ;

Вид учеб1Г()й рао()гь1Й'': 'т-- Количество- часов
Аудиторные 1аня'гиЩ Содержание обучения "; ' • ''

1 еоретическая часть ■ д 1 ; . '• 2 3'Д/ <
1. Основы здоро во го о б р азТ ж й з н а ■' Ья-тз h Теск а я -к ул ьт у ра в 
обеспечении здоровья - A i 1 • /;'Г -!--/рТ ■■ /

; Г .
2. Основы м ето д и ки самосТо ятел ьн ы к з а пяты й физи ческим и 
упражнениями д Г 3 л ' ; ; Д :Щ1, :?4 . 1 л ■ • !
3. Самоконтроль занимающихся' ^лгзическИми упражнениями и 
спортом. Контроль уровня совершенствования профессионально 
важных психофизиологических качеств/ . щ ■' ; • . 1

■ 1 ■ й-

Практическая часть ....... 114
Учебнолиетодическиё и у чёбщ чйъ/е
занятия . у . :у' /{ ;/ ”Г"фу/; ■114" ’И •

: г‘ ’ Ч ‘ i ■ ь i ' .

Легкая атлетика. Кроссовая подготовка ;...... .... ЙО- - - =

Лыжная подготовка : и 2 ■ Д /л 18.

Гимнастика • г ; ГЩ ’р ;2 нг:.< Г/ЫН-Т/Л ; 24 ' 1

Спортивные игры (по выбору)... ;-< •- :..... : -Л.. ;. .... ’ 32 ......
. ? / ■ЛМЧЛ-.чД] - :р1! : ч

Итого . 7 ' 2/у;.т-:-т -т; ь ыщ, 117
В н еауд и то р н а я са м ocrosi тел ь’ й а я ра б ота (в кл юч а я и нд и в и дуа л ь н ы й п р о е к ij

! ■ ;.................- ....................... -■■■■'.......... 58



П о д гото в ка до кл адб в.} ре форатов и ф ’в а дан и ым тем ам с 
использовнием ияфбффцИоН:iых технологий,■ освоение 
физических у пр ажн ей!ий раз диhi ю й й апра вл е и и ости; \ 
занятия дополнительными вдамиспорта.' подготовка к 
выполнению нормативов(ГТО): й др. ..‘p Й-Дф -ф • 
Разработка индивидуального проекта •й ; ■ огф Д

Промежуточная аЫтёстёиз1я.^формё'х !Ф Ф 
дифференицр()ван1ф^\за\гёр^а -д1 и 2 сёмёстр 
Всего •. .й й ! йф о Ф •.< ;•••: д

о . !. Д Д' у ; ■' ; й

■ ■■ ■! !■■. ■ ■■ ! '

.'Д
:|е

Л?
!?

И̂
4>

|Х̂
г'С

Й2
лЧ

4 I 
I
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Тематический план

Содержание обучения 
(наименование разделов и тем)

Макс, 
учеб, 

нагрузка 
студента

(час.)

Количество аудиторных часов 
при очной форме обучения (час.)

Сам ост. 
работа 

студента 
(включая 

инд.
проект) 

(час.)

Всего Теор- 
обучение

.Табор.
занятия

Практ. 
занятия

Первый семестр - 17 недель
Раздел 2. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка. 23 17.. - . 17 6
'Тема'2ЛПЗег на короткие дистанции: Низкий старт. ’ —..  7 - ■ 5 '■ У. "22 - . .. ......5-- • -■ 2
Тема 2.1 Прыжки в длину с разбега.' ■5 ■ ' - ' 4 - -••••• ■У'4 ■ -у

Тема 2.3 Метание гранаты ; УТТ.. . л .... ■ Т . '5 ' ... ? '■ ,'-Д / 3 ■ -у: ■ ....... р

о.Трм-а. 2.4 Бег на средние и длинные.дистанции. 4 ; - ;... _ - :6 ‘ ■ ; 4 У "1 .. . ............. ЗУ. ■■■■'' -~д_•?•.•. у УУ^бДУ^Уж
Р й ? t с, ч. .л.Г 1 j ft- j н й с 1 и К- й ■ ■. ■ -. * н ч 19 . рг .. . -. - •• • !•'........................

■ "-Т.. -....... ; ... ■...ГД ; ■:-'<-..-У- . 2- -оу ■
Тема 3.1 Акробатика: кувырки, стойки. ; 3 3 : ■ .'б'- - : д ■ - , ; . i У-Удут' ■
Д’ема..З.2 Уцражнсния на перекладине, брурьях." ; 2 ,?у;3' . . ■ :. 2 . '5 2У..у.;уУУл-Л 4У7 2.-; 4.2У 2 22
Тсма-ЛЗ Упражнения на спортивньЬб тренажерах j 1 у. со л 7 • 1- ■ у 4'УУбУУ.. ■■i7.'723:T-.T7-
Раздел 4. Баскетбол : / : . . .17 ' . 11 ' 1 .ЗУ- ■■ -...’УТ И) . ■ „У.У 6У.Т. ‘
Тема 4.1 Ведение мяча. 4 ; . ". ; - ; . 4 2 - 2. ;■ 2; -24 2 22У..2У 2.4

■Тема 4.2 Броски в-кольцо с места, в'движению - ■ ■ - - 1 'о У ; 2' : 2 ................. .22:.: 2гжр.„„.У.: ....Уу .....
Тема 4.3 Передачи мяча с места и в движении. ‘ , п. 2 ' - ■„■■■ ■ ■■■■■■ ..... 2 ■- 1
Тема 4.4 Учебные игры 7 5 1 - 4 2
Раздел 5. Волейбол 17 10 1 - 9 7
'Тема 5.1 Передачи мяча сверху, снизу 5 2 - - 2 ОJ
Тема 5.2 Подачи мяча сверху, снизу. Нападающий удар 4 2 - - 2 2
Тема 5.3 Двусторонние игры 8 6 1 - 5 2
Промежуточная аттестация в форме зачета

Всего в первом семестре: .76 51 3 .48 . ... .25

_____\ \....'...-..............У ■...... - . .. У ... ..................У.



Содержание обучения 
(наименование разделов и тем)

Макс, 
учеб, 

нагрузка 
студента

(час.)

Количество аудиторных часов 
при очной форме обучения (час.)

Самост. 
работа 

студента 
(включая 

ИНД.
проект) 

(час.)

Всего Теор. 
обучение

Лабор. 
занятия

Практ,
занятия

Второй семестр - 22 недели
Раздел 2. Легкая атлетика 28 20 - 20 8
Тема 2.1 Бег на короткие дистанции . 8 б - - .6 . .. 2 .
Тема 2.2 Прыжки в длину ,с.разбега .. 8,...... . ,6... . .t.,2 ....... г...
Тема 2.3 Метание гранаты ; У- : ... - ' .4 ....... ,..1.у2ДуБУ7

•;Тема-2;4-Бег-на-;Ср.едние-л длиниые дистанции. Бег по ■ перес-ече-нной.. ■
! местности ■■ ■ ; ■ ■ - ■ ■г ■ ■

-6 ...: Мл. Ж- -... ...... ДдУу б'Дууу; “ : 2у-

1 Раздел 3. Лыжная подготовка -г.- ; ■ ■■ ■ ■ . 26 J8 ~ -у . . у ~T8;-y" ГШПС.у.' ...I.:.'
нТёмаЗ.1 Двушажный, поперечный лыжным ход-- . ■■ ы -. :4 у . 3 1 .... уу.... г; 1
ГГсм а 3.2 Одно вр.еме н в ы й 16 с с i j i аж-s i ь i-й j гы Жн ы й ход, одновременна i й....
двушажный лыжный ход s i : i

. . . 14- У ’3 .4 ■ ■ ■■■ -i ■■ -СЫ-:'-!--:-.’.-/ д'у 21У2--П

■ Тема j-.З' Повороты «переступанием», торможение «упором-», ■
«плугом» У = ; ; "

3..... м ■ -■■-2
У’--;--- -У ДА11302

- Тема.314 Спуски, подъемы «лесенкой», «елочкбй» ; ~ ; ■ J < ; 2...... 1 ...... ---■■. ;У^ыгы:.-;.;.=ж -р- — Ы..ТуЫ'-C

ТемаЗЛ? Прохождение дистанций 3-5 км с: применением всех ■ 
элементов лыжного спорта

;. .Д11.2;т:- •’ ’у 8 ,У\ ~.........Г.“ /т. .у.ууу.,„У4У1
Раздел 4. Гимнастика 18 12 - ' ..-12 - 6
Тема 4.1 Акробатика: кувырки, стойки. 6 4 - —........... ■■■■ ■ ......'4-.. -... - -2... ... •
Тема 4.2 Упражнения на перекладине, брусьях. 6 4 - . ..... .... 4 ... 'УУ . .2 уу.
Тема 4.3 Упражнения на спортивных тренажерах б 4 - 4 ' 2
Раздел 5. Баскетбол 15 8 --.-—■-г-.........  . - ...... 8 ■ ■ ..7 - . - -

Тема 5.1 Ведение мяча. . .. -3 . . . 1 . ........ ....“ ..ЙУ ' . уух....
-Тема-5.2 Броски в кольцо с места,- в движении.. ..... -■ .... . 1 - - .... - ■.- - л;' 222^2.^,
Тема 5.3 Передачи мяча с места и в движении. -Iл 2 - О .1

18



Содержание обучения 
(наименование разделов и тем)

Макс, 
учеб, 

нагрузка 
студента

(час.)

Количество аудиторных часов 
при очной форме обучения (час.)

Самост. 
работа 

студента 
(включая 

инд.
проект) 

(час.)

Всего Теор. 
обучение

Лабор.
занятия

Пр акт.
занятия

Тема 5.4 Двусторонние игры б 4 - - 4 2
Раздел 6. Волейбол 12 8 - - 8 4
Тема 5.1 Передачи мяча сверху, снизу . . п3 2 2 ...... . ...............
Т.ема.5..2. Подачи мяча сверху, снизу. Нападающий удар ... п _ ... .... ... . -.. .... . . . 2 ,
'Гема 5.3 Двусторонние игры 5. 5 ; ■ ■■ .... ....... . .. :... & - < 4.....  . „ .. _____ Л ЛЛД ......... гДфДфщфД 'щщМРфМТТ

г [ Tp.e м еж у тгачнтуй- .^аттестации в' фо рм е ди.ф ф еоен и .и р< i ван н о го за чета.... . ■= ..... ..... ......
- г 2 ; 1:.;- - ; J - -■ : рЩ r’-f. V Д. ; ' ' ' р Q \.S' PPMCМ’рЩ-- : ЙР ■- ' ■ ■■

...J.. ,Д .У.

/ ...... , - - - Веера полЩсбфой дисциплине: - ■ U7S . 417 <<Ш- /.. ••



ХАРАЮТОж»ЙКЛ ОС 1 !О!3! 1ЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ А и 
ДЕЯТЕШоЖЙ СТУДЕНТОВ-: . С

Пра^Ти 4 Датть/'Ч : :
Учебно
методические
занятия

Де^ШДоданыустановки на психическое и
фиШнсуКт>;.ддорО:В1->е. 2 у i : : ;
О с j й ё 1й ДП \ м е кодой; j ■ про ф и лакти ки пр оф ес с и о н ал ь и ы х

заДйевапдй/ •; 2 /2
Овдадейир приемами-Д массажа и самомассажа,
Hcrixopc: улйрулйцими упражнениями. 2 ;
Использование тестов, позволяющих самостоятельно 
определить и анализировать состояние здоровья; овладение 
основным и приемами неотложной доврачебной помощи.
Знанием .применение. методики активного отдыха,, массажа и 
самомассаж^-прр?фиричё-ском и умственном утомлении.
Освоение 'Мето дики 'занятий физическими упражнения ми ш i я 
цросИт.!1Хх ■ нкь ; ''и ' коррекции нарушения опорно-
двйгатсл|\дб'од аппарата;’зрения и основных функциональных 
систем j . 1Г г ... ...
Знание: .. методов .. .рдоррвьесберегающих технологий. при 
работе ра компьютером. ' • ; .
Умение составлять : и . проводить комплексы утренней, 
вводной :;..,и1.,,..прррзводртденной гимнастики с учетом 
пап ра в ле ци я Й у/[у щей про фессио н ал ьн о й деятель н о сти

УчебнУгирЬп^воч1ш^яш1Я1П11я^ -. : J
1. Легкая 
атлетика. 
Кроссовая 
подготовка

Осйоение.Еггехйикиь.'беговыхупражнений (кроссового ' бега, 
бега; на короткие/ средниещ длинные дистанции); высокого и 
низко го: стартер ! стартового ,■ разгона, фин иши^о ва н ия; бы ‘а 
;()0 '.м, ос 'щЬетцый бе: >;4 ДОО м, 4400 м; бега по:-прямой с 
раЗличношкжоростыо', равномерного бега на дистанцию 2000 
м!(дсвуни-лД.и лЭ00;м:(юношй). : :: хм
Умение .технически грамотно выполнять (на технику): 
прыжки s/длину с разбега /способом «согнув ноги»;’прыжки в 
высоту г «способами: . «прогнувшись», перешагивания,
«пожни!:гтщ:1 перекидной, пун :у;
йИстан и с: гра i шты: весом: 5 00 . г (деву шки) и 10Q г (юн о ш и к 

толрагпгед];;:!раз сдача контрольных нормативов/;.- 2 :у.
2. Лыжная 
подготовка

Овладение. |;. техникой ; - лыжных ходов, г?-перехода с 
оди^временцыхлр1жиых ходов на попеременные. . ■ ■ 
ИрЬрДо.чщтис прдцемр-в и препятствий; выполнение;перехода 
с : хода- ну ■_ ход : в-.вависимости от условий дистанции и 
со:ттыпия.г:>1жл;ц.- ; ■" / ; дул ,Д.У/ -;: п. г •»
Сдача на «щепку техники лыжных ходов. . ■■ • ••

aУ^iы■щeтощ.зiбнpaтьcяг 1|: элрмрнтах тактики Лыжных- гонок:



p.adti ре дрь см inя Щи л р да ди ровании, обгоне, финиш про ва i i и и ; и

и

Прр:хЬ>рдсаие: дисхфйдии: до У 1<м (девушки) и 5 кМ (датой ш):;; 
3 и а н не Ь; : дав и л;;: орррв нбкайй И, техники безоп ас носим :: пр :• i 

; Bai-pcpHiX: ’шдапим^рнфртом^ Д ; • ' . ?Ф.1
! Уданиё' фбказфвфгьРфйердуЮ^ помощь при травмах ш 
I (лбмороукеайях;. ру; УУдУ -даУ . - У ,дар.; м(.

У.: I

; у i

,5 £

д 1 ;

f

I :: 

•Щ 5]£

J

]■.
[■



‘ ■- ■ ? 1 ' Продолжение (na'6.nni'hr -:.

f!

Содержание 
обучения '

'Йа^1ЙерйГнп«Д(/Ьрно:в;йБ1Х видов учебной деятельности •
j'ij.J •;' ПЗ■; Г 1 Г/ Г Г студентов : . . .: с у •• У" ;j

Д-Ст/ ;1 (1Й;урОВцеучебных.ДеЙС'ГВИЙ) ■

3. Гимнастика ^ФфвбегШе-техники: рЙ Деразвивающих упражнений,/ ; ■ и у 

гупрйжигенпй в i rape ел Гартнером, упражнений е гантеля м ил • 
;йабйт1пУу1н4р1чами,гупражПений с мячом, обручем d >•: j ; 
|(Дсцупжирдыполнеггисупраж-гений для профилактики ; 'ж 
фргфжкдионарьгпЛхйабрзгеваггий (упражнений в Г J ; Г ■ 
■ЩСр ейс Талий Напряжений- с.расслаблением,упражнс! гий для.. 
Йбр^екпии- нарушений осанки, упражнений навил мал ио. ■. 
висев .и упоров, упражнений у гимнастической стенки), ■ 
дчгражгвз-ннй/’ля- коррекггии зрения. 4-
Выполнение комплсксойфпражисний вводной и J' ! 
производственной гимнастики

4. Спортивные игры .Освоение основных'игров.ых элементов.
Знание правил соревнований по избранному игровому гзиду 
.спорю.. • . --- 3 < - г -
Ррщитцр .координационных способностей, 
рффэ:П1|едрч;вр1ф.нд.ерриентации в пространстве, скорости 
решили/,. диффереццирдце пространственных, временных и 
.силснпихшарцмелровдвижения. ;
РаЗ'Ы ; г;е ргтигоцтно-коммуггикативных качеств..- -
Срвфрцциствовцниё восприятия, внимания, памяти, вообра- 
жепля, с,еглас(фан.11ос'гд групповых взаимодействий,- ? 
брс:.;р<нхщринятйя решений, О, ? ;
Развиддс вцлс'йлх качсстгц инициативности,; - .;
самрцтоятеугъности к.|pi Я ■ | • ГЬ

Умение выпорнять технику игровых элементов на оценку /' 
У час/кие, в, ж ровно ваннах йо избранному виду спорта. 
Ot в о с и не тех i ги ки сам о коптро ля пр и з аняти^я х; у м е н и е 
бкеззишть .первую.лю.мргпь при травмах в игровой ситуации

5. Внеаудиторная 
самостоятел ь и ая 
работа

ОвлдШлйс спНАртмвнЙ'/Нгмас.гсрс'гвом в избранном виде : |
спорта/-- ■ - -PR? /Гт/уг ■ г ■ у ' ' . / '. ; ‘
Участие в сорезгювапйгх.! ; те./ !
1с " ,тт i 10 шт т-кОцц ". . "■ ■ ■ i
|Умелис осуигсетвлять кчщтроль за состоянием^ здоровья.

■ (в; д и 11 а ми кс).; у мег г и е. окафя вать первую меди цин с ку ю 
номШцидгрд травмах..../. Пт j / Г

Соблюдение-техникибрфопасности.. ,ф-'.4 ’ ■

Разработка ипдррвил1)уа’1ьйр]1р проекта .щб ;



•I

УЧЕБНО-МЕТРДМЮЙЬЙ^
рБЁСПб ME НЖ В А БОЧ ЕЙ ПРОГЕ AM М Ы ' ‘' (:

УЧЕБЕйОЙдаЙЕфЙЪЙШЙ^ШИЗЙЙЕСКАЯ КУЛЬТУРА» :

; и

В се п ом е и ic н и я ?. Ьбъщс £ 
физической пэдготаффйр й 
дисциплины «Ф из и черкая; кщ< 
оборудованием и тч1вегггарум;з вависимбстиюТ-изучаемых разделов, программы, д 
видов спорта. Все обфектй:,; кб'горЫеУйспользуюгся при проведении занятий по' 
физической культуре^ ;люлжчгы ;■ ] отасчайь \ действующим ; -санцтарйфм; 
противопожарным нормам; ' ■ ;; у-••зу'уТ .. , у ■ фу щ У

Оборудование и инвентарь спортивного зала: ■
© Мячи . вещейболящыщ] ■ рбаскетбодьные и футбольные, маты 

гимнастические, нафюфщые; ыгещщейые- '-столы, перекладина гимнастическая 
навесные, скамейки ■ улмцгстнчбскиес. лЫ5кй/ баскетбольные щиты, .щит. баскет.' 

(ферма скл.+щит [п?ает.+крльцо')р стойки воллейбольые, стол для армреслинга, 
ворота минифутбольньф ' шТбнгф 'форма-'спортивная, табло баскетбольное; 

универсальное снортрЬнос тафiо, ( шведскаястенка, гири, палатки, вин товка 
пневматическая А;г zVrms. S У (() Long, винтовка спортивная МР-532,. револьвер 

сигнальный "Блеф"Наган-С,■ ррлевузор -21 "Samsunq, видеокамера цифровая Sone 
DCR-SR47+ карта памяти у персональный '/компьютер (Монитор ТЕТ 1;9яА.СЕИ'< У 

193А), принтер лазерйый HP LJ-M1120 : : ; :;У

@ Тренажеры ■ ■’ '
Тренажер гребной ВМ^ООд'ста'нцйяусиловая "Danton”,, скамья силовая 

Тогпео”, комщ1екс сй'лов:0й'’”МулДти-сис1'^а:’[чс комплектом дисков, Тренажер 
для пресса и сиипыУ :■ '<'Дтщ.-.? т Еч.ф ;■ ; :

' Д. ПЛ -//■ ;;;; ; , ' ЗДу'тЕ. -А '.
Открытый стадион н1ирхл<ого::прЬфиля;с;,.элементами полосы препятствий: . 

■'больное ijqnpjjэлементы полосы препятствий; ■ ;

•Ы фТшчесжой:-культуры и. спорта, места для занятну' 
которыеу■ необходим ы ' для реализации ;, учебной’
щурайрдрлжны iбыть оснащены соответсгвуюгщ:м 1

и

Беговая дорожка- 
хоккейный корт. \

[

с ~

Синтетическое -!' 
баскетбольные 
препятствий.

Спо ртивп ая г I лоща; ща:' ''
ПОКрыТиб

Iниты (КОЛьПЩ • СОТКИ )р:

вблейбрльйая площадка (gib й к Ну 
ворога4 ■ футбол ьпыеурлффентУ!

г

ж
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РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА

Для студентов

Основная:
1. Муллер, А. Б. Физическая культура : учебник и практикум для среднего 

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

Дополнительная:
1. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура У 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 // 
Образовательная платформа Юрайт [сайт]. —URL: https://urait.ru/bcode/471143

2. 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 // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 
https ://urait.ru/bcode/4753 42

Интернет-ресурсы

www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской 
Федерации), www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).

www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России).
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Приложение 1
Оценка уровня физических способностей студентов

Приложения

jVs

п/п
Физические 
способности

Контрольное упражнение 
(тест) Возраст,

лет

Оценка
Юноши Девушки

5 4 3 5 4 3
1 Скоростные ■ Бег 30 м, с 16 4,4 5/1 -4,8 5.2 43 5.9----5.3 6,1

и выше и ниже и выше..... .. ч к- . , -г-,1. ...И. ниже
17 - - 7. ЛЗш... ■ 3.7.1..7 -... - • 5,2 .. ... ..49—5ш . -7 ••:6' 1 7 -

...а.. Го орд ишь ■ ■ Челночный бегЛх-ЬО-ы-. с ■ - i6-; ■■ ■ • 7.3 -,•44-)-—7.7-- • 44 ■ ■ • Я4„ — •..-.47.
■ циокные ■ ... — , . .. -И : ВЫШё ■ ■■ иы j иже и выше “ г'" — "• у ■'И-ннже, ■

: .. . ; .• . ... ; г/ ; ••• 7,21 ■ 8J1 .8Д4'4- " 7.9.3—81757 ' 5' 9,-6 .

п
■ ■ ‘3 -Скоростной 11 р ыж КЙ- В /ЬI и в у с ,м с ста’- СМ - -- 16 ’ ' 2зо: ; 41.95—210 • 180. . . . 21.0 3 , ш.170—490 ■ 7 .1.60.....

силовые ■ .1 ’Л7 1 • Г' : j -.‘Л ;-7; ;'..ГГ ! :: ышвьнйе - ' И ' и-нгже и выше • ■ инижс
■ ' у .■ 7 17 :П 2404.7 77205-7420 ' • •• 190. 2Г0 ” / '/ Г70 190 .... ДО 60';7

■ -д- Выно’сли- ■ ' ■б-минуттфш'бёг/м ’' ;.... •716 j ■= • Г500 7 300-1-1400’ ■упро- ■ 1300 :.:с 105-0-4^12007 1 ДЖ)0';- ■.
ВОСТЬ- Л 1 . " ' • г 7 i - г..сг, L. '-т .-.и-выше инижс и' Bb.mie-~;J: 1И..НИЖС

-17.........- шоо 1300—1400 1100 1300/ . toso 1 СЗО0 ■ —-900-Э

5 ■ Гибкость Наклон вперед из положения
стоя,см

16

17

15
и выше

15

9—12

9—12

5
и ниже

5

20
и выше

20

’ 12—14

12—14

., 7' -
и ниже

7' '

6 Силовые Подтягивание: на высокой 16 11 8—9 4 18 . 13—15 6' ■
.......... перекладине из висагкоиичество 17 ... . и выше . 9—10 . .и ниже. и-выше.. ... ■ .13—15 ■ . и ниже.

раз (юноши), на низкой 
перекладине из висалежа. .

12 4 .. .• ■ 3 18" ...

• -.25-'



количество раз (девушки)
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\ / Г-; 1 ; 1 i Приложите 2

Оценка уровня физической подготовленности юношей основного и ■ .
иодгоа’овцтейьиого учебного отделения

3;'

->•

’■Г

; т. Терты; : Гл " Оценка в баллах

5 . 4 р ■ ■ 3

1. Бег 3000 м (мин, с)'г у 1 ; 12,30 14,00; • б/вр

2.Бег на лыжах 5. км (мин.-, с), к 25,50 27,20 ' б/вр

2. Плавание 50 м (мин.с) 45,00 52,00 б/вр

4 .При седai iие на■ од ной и о ге р ;о поро й о стену 
(количество рази а • каждой и ore) ' ■ "

10 8 5

5 .Прыжок в длину с места (см). 'Д' '230“' "2377“ 190 ~

6.Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м) 9,5 6,5

'/.Силовой зесг —подтягивание на высокой 
перекладине (количеств)’раз.): :

13 1 гр 8

8.Сгибание и разгибание, рук в упоре на брусьях 
(количествораз), :

12 9 i 7

^Координационныйлцст-— челночный бег 3x10 м 
(с) ... .................................

7,3 8,0. 8,3

10. Поди и мание лю г в висе до касания перекладины 
(количсствораз)• :;чг Т 7 ” / ’

7 : 5»■
Г) •

11. Гимнастический козписжс упражнений:
- утренней гимнастики............................. . .... .
- производственной гимнастики;'
- релаксационной.гимпастики.(из .10 баллов)

’ .'-.'Л:■ и. n’ г , .

До 9 j До 8-
Г i

До’7,5

j

i

j 
I 
I
1

Примечание. Упражнения; и" тесты - ; nd профессионально^зрикладно 
подготовке разрабатываются’ ’кафедрами ‘ физического воспитания Ы уч его 
специфики профессий (специаль1-1рстеи)- профессионального образования.:; ■

>и
VI

Г/

2 "?■
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Оценка уровня физической кодготовпенности девушек основного и Д: . 
aicppTHoin: гены•огю?учебп6го отделения ; ; У

адпой
четом

• : : • :• ■ УЫ у Од :• ; /Д'- ■

Оценка в баллах >
У; _■ УБ. ■ 2 ;

5! 41 <

у ■

УУ'Зс. ,

) X -

1. Бег2000 м (мин. с) . . ■ тУ.;.ШБ- У ■ у у.УУ\ 11,00 13,00 ■ 6/h|P :

2. Бег на лыжах 3 км (мин, с) У 19,00 21,00. б/вр ■

3. Плавание 50 м (мин, с). : 1,00 1,20 ; б/вр ;

4. Прыжки) д. шну с места (смр , У. . 190 175 160 :

5,Присед ап и с на одной нбгер опора о стену: 
(количество равна каждой ноге) г ■

8 6“^ 4 :

6. Силовой ест — под'гягивание на низкой 
перекладине (количество.раз) ■

” 2(Г' 10 5

7. Координ a i 1. и онны й де ст - - ч ёлночный бег 3*10  
м(с) :........... ж..................................... -

•. "Ч

8,4 УД 9;7-

8. Бросок паба.вного мяча 1. кг из-за головы (м) 10,5" 6,5 5,0 ■

9.1 имнастичос кий комплекс упражнений;
- утренней п.м.метики;: Уф........ ................ .......... .
- производственной гшхшастйки;; • •
- релаксационной гимнастики... у , .' . . ..у. ■ ’

“ДоУ ЗДоУДорУ

(из 10 баллов) , • : ;

; ■ 1

Ы Б'

•( :■ "i У : УУ:. ' у - | •
Примечание. Упра/кнет.шд ■.. и тесты по професриональнб-прик/

подготовке ртсрабатываютсяСкафедрами ' физического воспитания с. у
специфики профессий (специал ьносчх.йфпррфес.сионального образован ия.

■ ' ■ ; ? е

... !

' 4.3 : i
• • • • s> ■ ■ . ■ 3 ? : * i

: 1

1
" !

28

г ■



У

. '■ „ О «т • : у ты (у ‘ I ' Прг^'Ржёнце 4 ‘1

Гребй1Ш1!^и к'резулкгатам обучения,студситов ' 'р\ у ; > ' )
: ; (лчс(-(.йа.И:л:рг'О учебного;отделения ■ "• :-'у'0У • =|

° Уметь определить уровень собс-гвешцуго здоровья по тестам. "■ у у ;у -J У
• Уметь составить и п повести струйной; комплексы упражнений-утренней-и у

производе'гвенйоиУи^Дастик-й; . ■ •: У ту' - с ; у Ту ;у '■ у j
’ Овладеть элементами' (ехннкш движений:, релаксационных-, - беговых, ■' (; 

прыжковых, ходьбы ла л,ыжах-в плавании. ■ у . • ' J
• Уметь составлять комплспссьтфизицескирс упражнений для восстановления ■ J

работоспособности^орлуук:сз венного и;(физического утомления;. у |
° Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа. j
• Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов. Jj
• Повышать аэробную выносливость с использованием циклических 'видов '■

спорта (терренкуру кроссовой и лыжной подготовки). ; : J
е Овладеть системой дыхательных у упражнений в процессе- выполнения ) 

движений для - повышения ; -дзаботрсцособности, при : выполнении j 
релаксационных упражнений. : •/. у ]

е Знать состояние г своего '- ;здбройьяу: уметь составить и провести { 
индивидуальные занУгйя'Швигательцбй активности. ■ ".

в Уметь определять йпдивйдуальиук)-оптимальную нагрузку при занятиях jj 
физическими упражнениями--- Знать- 'Основные принципы, методы и ( 
факторы ее регуляции.. ■-у ■ - ! - ; ■ ■ ■;

• Уметь выполнять упряж1юнняуТ-‘ф- j-■ т :
— ci нбанис ,1Ц|Вынр5^мленйе:рук'-в:уйоре лежа (для девушек — руки на $

опоре высотой До 50 см);1'1' --: '-т т/т ; j
— подтягивание на перекладин^ (юноши); )
— поднимание тутов Hi Да-(сед). Из-положения лежа на спине, руки за 1

головой, ноги закреплень;-'(р!еЬушкн):" )
— прыжки в .длину с: местах у у. ;т 5
— бег \ 00 м: : ! "• п ■ у рУу 1
— бег: юноши-;—т 3 км, девушки — 2 км (без учета времени);
— тест Купера1'— Е2-’Мипутное; Передвижение; ■ г. г
— плавание —• 50. м (без y:i:ie raззремепи); . "

Г с- ’.

бел1 на лыжах: кдЮШН — эШМ. Деву НИ 
ут. ТУ ТРУШУ- шу?

J У T jy

си — 2 км (без учета времени),

г
• i

1

1 ; Ж

]

■■ г ■ ■ - ■ . ■ Г



Рецензия
На рабочую программу дисциплины «Физическая культура».
Содержание рабочей программы соответствует (для среднего(полного) 

общего образования) требованиям Государственного образовательного 
стандарта среднего профессионального образования, руководящих 
документов и примерной программе дисциплины. Занятия Физической 
культуры проводятся в средних профессиональных учебных заведениях как 
важнейший компонент целостности развития личности в современных 
условиях. Являясь важной частью общей культуры, сохранения жизни и 
здоровья личности, профессиональной подготовки студентов за весь период 
обучения, курс «Физическая культура» входит обязательным разделом в 
гуманитарный компонент образования, значимость которого проявляется 
через совокупность и гармонию физических и духовных сил.

Рабочая программа «Физическая культура» реализует Государственные 
требования к минимуму содержания и уровню подготовки выпускников 
филиала.

Программа содержит пояснительную записку, в которой раскрывается 
назначение и суть предмета в системе подготовки специалистов, 
образовательная и воспитательная Задачи, даются рекомендации по 
использованию различных форм и методов обучения.

Программа состоит из двух частей: теоретическая - материал имеет 
валеологическую и профессиональную направленность и практическую - 
предусматривает организацию учебно-методических и учебно
тренировочных занятий.

В программе проводится тематический план, который раскрывает 
структуру учебного предмета, время, отведенное на изучение каждого 
раздела плана, соотношение теоретической и практической подготовки по 
предмету в часа.

Основная часть программы - практическая часть, учебно-тренировочные 
занятия, которые содействуют развитию физических качеств, повышению 
уровня функциональных и двигательных способностей организма, 
укреплению здоровья обучающихся. А также предупреждению и 
профилактике профессиональных заболеваний.

В программе соблюдена последовательность изучения учебного 
материала, не нарушена логика изложения дисциплины.

Рабочая программа по дисциплине «Физическая культура» соответствует 
зазюжец'Нымц цсй принципам, формам, методам обучения и воспитания 
спецйалистовлср'ёднего профессионального образования.

л ' 'Ц./Х’■?'л,
■г5А „ААЛ
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Рецензия
На рабочую программу дисциплины «Физическая культура».
Содержание рабочей программы соответствует (для среднего(полного) 

общего образования) требованиям Государственного образовательного 
стандарта среднего профессионального образования, руководящих 
документов и примерной программе дисциплины. Занятия Физической 
культуры проводятся в средних профессиональных учебных заведениях как 
важнейший компонент целостности развития личности в современных 
условиях. Являясь важной частью общей культуры, сохранения жизни и 
здоровья личности, профессиональной подготовки студентов за весь период 
обучения, курс «Физическая культура» входит обязательным разделом в 
гуманитарный компонент образования, значимость которого проявляется 
через совокупность и гармонию физических и духовных сил.

Рабочая программа «Физическая культура» реализует Государственные 
требования к минимуму содержания и уровню подготовки выпускников 
филиала.

Программа содержит пояснительную записку, в которой раскрывается
назначение и суть предмета в системе подготовки специалистов, 
образовательная и воспитательная Задачи, даются рекомендации по 
использованию различных форм и методов обучения.

Программа состоит из двух частей: теоретическая - материал имеет 
валеологическую и профессиональную направленность и практическую - 
предусматривает организацию учебно-методических и учебно
тренировочных занятий.

В программе проводится тематический план, который раскрывает 
структуру учебного предмета, время, отведенное на изучение каждого 
раздела плана, соотношение теоретической и практической подготовки по
предмету в часа.

Основная часть программы - практическая часть, учебно-тренировочные 
занятия, которые содействуют развитию физических качеств, повышению 
уровня функциональных и двигательных способностей организма, 
укреплению здоровья обучающихся. А также предупреждению и 
профилактике профессиональных заболеваний.

В программе соблюдена последовательность изучения учебного
материала, не нарушена логика изложения дисциплины.

1^^^^грамма по дисциплине «Физическая культура» соответствует 
принципам, формам, методам обучения и воспитания 

/pj^Hanggbfe^g^Hero профессионального образования.
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