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пояснительtIая записка

Рабочая программа разработана в соответствии со сJIедуюшIими док}ментами:

Рекомендациями по организации получения среднего общего образования в пределах

освоенLlя образовательных програ\,{N4 среднего профессионального образования на базе

основItого обrцего образования с yLIeToM требованиЙ федеральных государственных

стандартов и получаеtttой профессии или специальности среднего rrрофессионального

образования (письмо Щепарталtента государственной поJIитики в сфере подготовки рабочих

кадров и ffПО Минобрнауки России от 17.03.2015 г. NЪ 0б 256

(ФlЪУ (ФИРО) 25.05.2015 г. ) и их уточнениямI{ и дополнениями, одобренными

Научно - методически\{ col]eToM L{l1O и систем квалификации ФГАУ (ФИРО) (протокол JФ3

ОТ 25 П,rаЯ 2017 г.) с )/чето\I примерной основной образовательной программы среднего

обшего образования одобренной решением федера;rьного учебно - методиI{еского

обьединения по обrцеп,rу образованию (протокол от 28 июня 2016 г.) J\Ъ2.

-N4етсlдической разработки основной профессиональной образовательной программы

(ФИРо) 201б г.

Содерrкание програN,IN{ы реализуется в процессе освоения обучаюшимися основной

образовательной профессиона:rьной програN,lN{ы подготовки квалифицированньш рабочих,

сJIух{ап{их по профессии 15.01.05 Сварщик (ручной lI частично NIеханизированной

сварки (наплавки).
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1. IIАспорт III,огIъммы уLIЕБноЙ
ДИСIЩПЛИНЫ ФК.00 ((Физическая
кулы,ура>)

1.1 Область применения рабо.lей программы
рабочая программа учебной дисtIиплины является частью рабочей основной

профессиональной образовательноli llрограммы подготовки квалифицированных
рабочих, служаrцих ГБпо}i ккрасноармейское профессиональное училище) по
профессиИ 15,01,05 Сваршlик (ручной и частично механизированной сварки
(наплавкrr), Рабочая программа учебной дисциплины N,Iожет быть использова}Iа для
llодготовки по програN.{ме технического профиля.

1.2Mecтo учебной дисциплины в структуре ппкрс
учебная дисциIljIина является дисциплиной общеобразовательног1; цикла в

соо,гветствии с l,ехническим профилем профессионаJIьного образования. Учебная
дисциплиНа относиТся к предN,IетноЙ области ФгоС среднего обrцего образования
к(DlrзическаЯ культура) общеЙ иЗ обязательных предметных областей. Уровень
осl]оениЯ учебноЙ дисциllлины в соответствии с ФГоС среднего обrцего
образования. Реализация содер}кания учебной дисциплины предполагает
соблюдеtlИя llринциIТа строгой преемственности по отношению к содержанию курса
к(>изическая куль,гура) на ступени основного общего образования. В тох<е время
учебная ДисципJIина <Физическая культура) для профессиональных
образовательных организаций обладает самостоятеJIьностью и цельностью, Рабочая
программа учебной дисциплины кФизическая культура) имеет межпредметную
связЬ с OYfi экология, оБж. Изучение учебной дисциплины <Физическая культура)
завершается промежуточной аттестацией в форме лифференцированного зачёта в
рамках освоения IlгiкрС на базе основного обшего образования.

1.3 Результаты освоения учебнойдисциплины
освоение содержания учебной дисциплиЕы кФизическая

обеспечивает до 0тижение обутающимися следующих результатов :
. личностных:

культура)

л,1 готовностЬ И сгtособность обучаюшихся к саморазви'ию и личностному са-
моопределению;

Л,2 сфорМированноСть устойЧивой мотивации к здороi]ому образу жизни и обучению,
целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с
валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных
привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;

л,3 потребность к самостоятельному использованию физической культуры как
составляющей доминанты здоровья;

л,4 приобретение личного опыта творческого использования профессионально-
оздоровиТельныХ средстВ и методов двигательной активности;
Л,5 формИрование личнос,гных ценностно-смысловых ориеFIтиров и установок, системы
значимыХ социальныХ И ме}кJrичностных отношений, личностных, регулятивных,
познаватеJIьных, коммуникативныХ действиЙ в процессе целенаправленной двигательной
акl,ивностИ. способнОс,Iи их использования в социальной, в том числе профессиональной,



IIрак1-ике,

Л.6 ГОТОвность самостоятельно использовать в трудовых и >ltизненных ситуациях навыки
про ф е ссиональной адаптиIзн ой физиче ской культуры ;

Л.7 способность к построению индивидуальной образовательной траектории
СаМОСТОriтельного испоjIьзования в трудовых и жизненных ситуациях навыков
профессиональной адаптивной физической культуры;
Л.8 СПОсобность I4спользоваI{ия систеN,lы значимых социальных и межличностных
ОТtlОШеНИli, tIен}Iостно-смысловых установок, отраiкаюшIих личностные и грa)кданские
позиции, в спортивной, оздоровительной и физкl,льтурной деятельности,
II.9 формирование навыков сотрудничества со сверстниками, уN4ение продуктивно
обш]аться и взаи\{одействовать в процессе физкультурно-оздоровите.цьной и спортивной
/Iеrrгеjlьности. учитывать l1озиции других участI]иков деятельности, эффективно

раЗреШать конф,лиtсгы: Л.l0 прлtнятие и реализация ценностеЙ здорового и безопасного
ОбРаЗа ЖиЗни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-
ОЗДОРОВиТе.lтьноЙ деятельностью; Л.11 умение оказывать IIервую помоrць
при занятиях опортивно -оздоровите,цьной деятельно стью ;

Л.12 патриотизN4, yBa)IieHLIe к свое},{у народу, чувство ответственности перед Родиной; JI.1З
готовность к сJIу}кению OTe.tecTBy; его защите,

N{етапредNIетtIых:

М.1 способность использовать ме}кпредметные понятия и универсальные
учебные деЙствияl (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в

ПОЗнавательноЙ, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной
lIрактике;

N4.2 готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с
исllользованием специаjrьных средств и методов двигательной активности;

N4.З освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-
Методических и лрактических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии
(возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ;

М.4 готовность и способность к самостоятельной информаuионно-
пОзнавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различньIх
источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию по

физической культуре, полуLIаемую из различных источников;

М.5 форп,rирование навыков участия в различных видах соревновательной

деятеJIьности, моделируюrцих профессиональную подготовку;
М.6 уп,rение испоjIьзовать средства информаuионных и коммуникационных

'гехнологиЙ (ла:rее ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и
организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники
безопасности, гигиены, норм информачионной безопасности;

предNIетпых:

Г1.1 умение испо.]Iьзовать разнообразные формы и виды физкультурной
деятеJтьности для организации здорового образа ltiизни, активного отдыха и досуга;

П.2 владеrrие современными технологиями укреllления и сохранения здоровья,

поддержания работоспособности, профилактики предупре}кдения заболеваний,
связанных с учебной и производственной деятельностью;

П.З владение основными способами самоконтроля индивидуальных
l]оказателеЙ здоровьrI, умственноЙ и физическоЙ работоспособности, физического



развития и физи.леских качеств,
гL4владегtие физическими упражнениями разной фуlкцlлональной

наIIравлеI]}iости, использование иХ в режиме учебrrой и производственной
де,IтеJIьности с цеJIыо профилактики переутомления и сохранения высокой
работоспособности;

П.5 владение техI]иЧескими приемамI{ и двигательными действиями базовых
видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности,
готовностЬ к вLIпо,ц[Iению нормативов Всероссийского фИзкl,льтурно - спортивFIого
KoMIIJleKca кГотов к тр}ду и обороне>) (I-TO)

В результате освоения раздела обучаюrцийся должен:
Упrеть:

использовать физкультурно -оздорови,l,ельную деятельно сть

В процесСе освоенИя учебгrоЙ дисциплины у обучающихся должны формировать обrцие
компетенции (ОК):

ок1

olt 2. организовывать собственную деятельность, исходя ,a ц*,Боaобоu aa
достижения, определенных руководителем

ок 3. АнализироватЬ рабочуrо ситуацию, осуществлять
контроль, оценку и коррекцию собственной
ответственность за результаты своей работы

текущий и итоговый

деятельности, нести

ок 4.

ок 5. Испoльзoвaтьинфopмaциoннo-кoММyникaЦиonn",.Б
профессиональной деятельности

ок б. Работать в команде.
клиентами

эффективно обrцаться с коллегами, руководством,

1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины:
максимальной уlебной нагрузки об1^lающегося б0 часов, в том числе: обязательной аудиторной 1лrебной нагрузки
обуIающегооя 40 часа; самоатоятельной работы обучающегося 20 часов.



2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫИ
ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРQВАНИЕ

2,1 объем учебной дисциплины и виды учебной работы

максимальная учебнао на
обязательная диторIrая учебrlая на
в топц числе:

Учебно - методические
Индивидуальный п
самостоятельная oтa обучающегося (всего)
В том Llисле:

l 1одгоr овка докладов, рефера"гов по заданным темам с использованием
информационных технологий
()с во еtlие ф лtз иче сttи, у.rр ажrr errЙ р азJIичной направленност и, занятия

It выполнеFIию нормативовдоllолни,геJIьными видами cllopTa, подготовка
ГТО и др,

проводится в форме зачёта

чебно -



2.2 Тепrа,гl1.1ескlt ri п".Iан II co/lepжattrrc у чеб tloil дlлсциrIJIIl Itы

ФК.00 <<Физrrческая KyJIb,Iуpa) З курс

Наименование разделов и
тем

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы
обyчаюrцихся

Кол. часов Уровень
освоения

1 2 з 4 6

Раздел 1. Теоретический.

Тема 1. Введение.
Физическая I\:ультура в
общекульryрной и
профессиональной
подготовки стyдентов СПО.

Содер;кание yчебного материала 1 2
1 Совреп.tенное состояние физкутIьтуры и спорта. Физическая культура как

один из факторов здорового образа жизни. Основные tтонятия в физическом
воспитании.

1 1

Тема 2. Основы здорового
образа жизни, физическая
культура в обеспечении
здоDовья.

2 Здоровье чеjlоI]ека, его ценность и значимость для профессионала.

Взаимосвязь общей культуры личности и его образа жизни.
1 1

Тема 3. Основы методики
самостоятельных занятий
физическими
упDажнениями

J Мотивация и целенаправленность самостоятельllых заrrятий, их формы и
содержание. Организация занятий физическими упражнениями различной
направленности.

1 2

Тема 4. Самоконтроль, его
основные методы,
показатели и критерии
оценки

4-5 Щиагностика и самодиагностика состояния организма при регулярных
занятиях физическими упражнениями и спортом. Врачебный контроль, его
содержание. 4 Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии
оценки. Коррекчия содержания и методики занятий физическими
чпDажнениями и спортом по Dезyльтатам показателей контроля.

2 2

Тема 5.
Психофизиологические
осIIовы учебного и
производственноfо труда.
Средства физической
кYльтYDы в DегчлиDовании

6-7 Психофизиологическая характеристика будушrей профессии и учебного
труда. Студентов профессиональных образовательных организаций.
Щинамика работоспособности в учебном году и факторы, её определяющие.
Основtlые причиIlы изменения общего состояния студентов в период
зкзаменов. Критерии утомления. Методы повышения эффективности
производственI{ого и учебного Tpyjla. Значение мышечной релаксации,

2 2



работоспособности. АутотреIтинг и сго использование.
Тема б. Физическая
культура в
профессиональной
деятельности специалиста.

8-9 Личгtая и социально-,)коI{о]\{иl]еская необхолимос,гь специальной
адап,гивltой IIсихофизи.tсскоЙ IIолготовки к тр}ду. оздоровительные
trроdlилироtsанные методы физи.lескоt,сl IJосIIиl,ания при занятиях
различньiми видами двиI,аге-пьной ак,гивносl,и. 11рофилактика
профессиональных заболеваниЙ средствами и методами физи-tеского
воспитаi{ия. Тсстировапие состояния здоровья, двигательных качес,t,ts,
психофизиологических фуrrкциЙ. к которым профессия (специальность)
tIредъявляет повышенные требования.

Раздел 2. Учебно-методический
Тема 1.

Учебно-методическая
работа

Содержание учебноfо материала
10 ТеМа 1. ГIростейiпие мето,r{ики саN{ооцеtlки рабоr,оспособности, _усталосl,и,

утомления и применения средств физи.lеской культуры для их
направленIrой коррекции. Использования методов самоконтроля,
стандартов, индексов.

1

Лабораторная работа
Практическое занятие
Контрольная работа
Внеаудиторная (самостоятельная) работа обучающихся 1

Содержание учебного материала
Самостоятельная работаЛЪ 1

МеТОДЫ повышения эффсктивности гIроизво/IствсIIного и учебttсlI,о труда.
Значение мышечной релаксаL(ии
Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности с
учетом профессиональной направJIенности.

1
aJ

Самостоятельная работаNЬ2
Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой
Равномерный бег 2 000 м-девушки, З 000 м-юноши.

1 J

Самостоятельная работаМ3
Контрольный бег 2 000 м-девушки, З 000 м-юноши

1 J

Самостоятельная работаЛЪ4
Прыжки в длину способом ((согнув ноги).
Контроль прыжков в длину способом ((согнув ноги)).

1
1J

Самостоятельная работаЛЪ5 1 J

/t

2 2

2



1ЪхIIика п.{етания граi{аты массой 500 г девуIпки, 700 г юноtItи
ItоIrтроль техники мстагIия граIIаты массой 500 г девушки. 700 г юноши

Тема 2. Гимнастика. Практические занятия 4 Z-1
Содержание учебного материала
1 1-12 Пракr,ическое занятие ЛЪ5

Упражttсния для проф илактики профессиоI]альньж заболеваний
Упражlrения в чередоваi{ии напря>ltения с расслаблением, упражнения для
коррекции нарушений осаlIки, упражнения на внимание, висы и упоры,
упражнения у гимнастической стенки

2

1з- 14 Практическое занятие ЛЪб

Упражнения для коррекции зрения. Комплеttсы упражнеItий вводной и
производственной гимнастики.

2

Внеаудиторная (самостоятельная) работа обучающихся 4
Содержание учебного материала

Самостоятельная работаЛЪб
Со ст авл cI t}l е кс)мплL,кс а Упражlt ения для гrрофилактиItи
прос}ессиона-пьных :заболевав ий

1

Самостоятельная работаЛЬ7
УгIраrх<нения J\ля коррекI(и и зрениrl . KoMrr.;teKcы упражнений
в lзс-l.ilti or1 и l l рои зводствен н ой гимн асти ки.

1

Тема 3. Спортивные игры
(по выбопч).
Тема 3.1 Волейбо.,l Практические занятия 8 J

Содержание учебного материала
15- 16 Практическое занятие J\Ъ7

Прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в
сторону, на белро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и
после/iуюrцим скольх(ением на груди-животе. Нападаюший удар.

2

17-18 Практическое занятие ЛЬ8
Тактика нападения, тактика заtциты

2

t9-20 Практическое занятие ЛЪ9
Игра по упрощенньIм правилам волейбола.

2

2|-22 Практическое занятие ЛЪ10
Игра по правилам.

2

Внеаудиторная (самостоятельная) работа обyчающихся 8

1l



Содержание учебного материала
Са мостоятельная рабоr,аЛЪ8
I1pllcп,t мяча одной рукой с пос_lедуюпIим наIIадениеN,{ и псрекатом в
стороr{} на бслро и спину, IIрием мяча олной рукой в падении вперед и
Ilоследyiоtllим скольжением Ira гр)ци }Iiивотс. Нападаюrций удар.

1

Саплос,I,оятельная работаЛЪ9
Тактика l{аllадения, тактика защиты

1

Самостоятельная работаЛ} 1 0
Игра по упрощенным правилам волейбола.

1

Самостоятельная работаJ\Ъ 1 1

Игра по правилам.
1

| Тема 3.2 Pr чной пtячl"
l

Практические занятия 4 2
Содержание учебного материала
2з-24 Практическое заIIятие ЛЬ11

Техlrика безопасности. Передача и ловля мяча в тройках.
Передача и ловля мяча с отскоком от площадки.
Бросок мяча из опорного полохtения с сопротивлением зашитника.
Перехваты мяча.

2

25-26 Практическое заня,гие ЛЪ 12
Техника безопасности. Выбивание и отбор мяча.
Тактика игры. Скрестное перемепIение.
Подстраховка.
Нападение. Контратака.

2

Внеаудиторная (самостоятельная) работа обучающихся 4
Содержание учебного материала

Самостоятельная работаЛЪ 1 2
Бросок мяча из опорного полохtения с сопротивлением защитника.
Перехваты мяча.

1

Сапrостоятельная работаЛЪ 13
Тактика иI,ры. Скрестное перемеtцение.
Подстраховка.
Ilападение. Контратака

1

Тема 3.З (Dутбол. Практические занятия 4 /..э
Содержание учебного материала
27-28 Практическое запятие ЛЪ13 2

/,*



-I-актиlt:i :]alllи,i,l)I. l,aкTttiizl I]ападсiII{я. Иl,рlt lI() )iпpOIlieIt}lLl]\,{
правi4Jrащ

29-зо Практическое заI{ятlrе ЛЪ14
14r ра ll() чiIl]сlIцсl{ныNl IlpaBrl_ilaN.t Ili] ll,iIOIlla,]l]ii]x рt]зIJых pil:]\{epo]]
Игра гl tl гlрqj]LlJIаI't

2

Внеаудито рная (самостоятельная) работа обучаюшдихся 4
Qqдерж: лние учебного материала

Сапtостоятельная работаJ\Ъ 1 4
Так,r,иrtа :]аlцt{ты, так,l,ика t,{ападения Игра п(-) упро]llеttlIым
правцлам

1

Сапrостоя,гельная работаЛЪ 1 5
Иl-Ра ЛО vIlрошiенны&4 Iipa]]}l;laм IIа IIJIоIцаj{I(ах раi:]ных paзMepot]
Игра lIo II}]аi]иJlам

1

Тема 4. Виды спорта по
выбору.
Тема 4.1 Атлетическая
гимнастика, работа на
тр€нажерах.

Практические занятия 6 2
Содерцlание учебного материала
J l-эZ Практическое занятие ЛЪ15

Круговой метод тренировки для развития силы ocHoBHbIx мышечных групп
с амортизаторами из резины.

2

_) _) -_) + Практическое занятие ЛЪlб
Круговой метод тренировки лля развития силы основных мышечных групп
с гантелями. гирей.

2

з5-зб Практическое занятие ЛЪ1 7
Круговой метод тренировки для развития силы ocHoBHbIx мышечных групп
со штангой,

2

В неаудито р ная (cqмo стоятель ная) работа обуч аю пIихся 6
Содержание учебного материала

Самостоятельная работаЛЪ 1б
Круговой метод треI{ировки для развития силы основньж мышIечных групrr
с амортизаторами из резины.

1

Самостоятельная работаЛЪ1 7
Круговой мстод тренировки лля развития силы ocнoBllblx мышечных групп
с гантелями_ гирей.

1

Самостоятельная работаЛЪ 1 8 1

/_t



Тема 4.2 ffыхательная
гимнастика.

Практи
Содерж,
з7-з8

2

2

tJ ная (самостоя,I,ельная бота ающихся 2
L н ие \,чеОного материа.ца

Самостоятельная работаЛ!19 

-

Современt{ые N,{етодики J{ыхательной гимнастики (IlобаIлсlвtlй-ГIоповой.
С,грельниковой, Бутейко).

1

Тема 4.3 Спортивная
аэробика.

ll ческие занятия 2 1а

\-(rл ие YчеOного а
з9 Пракr,ическое заItятие ЛЪ1 9

Техника безопасно сти при з аLlя. |. ии сlrор.гивltой
Комбинация из спортивI{о-гимI{асl.ичсских и al

аэроOикои.

рtlбати.tсских элементов.

1

+U 5ачет
1

я (самостояте.пьная а Iощихся 2
\- ние yчеоного материала

Самостоятельная работаЛЪ20
Комбинация из спортивно-гимнастических и акробатических элементов

1

\rUяJаr eJlt'Haя
р.,л--,--.-л_--_

ая всеfо 40
"-.оJли ruptrarr \чамuс r uя r е;rьная, раоота оOучаюЩихся (Всего) 20

/?



2.3. Содержание профильной составляющей
ffля профессии 15.01.05 Сварщик (ручной и частично мехаЕизированпой

сварки (наплавки).
профильной состав:rяюrrlей, для разделаNэ1 Теоретический, являются следующие дидактическиеединицы.

1. Теоре,гический.

1.1.1" Тема 1. Введение. Физическая
обrцекl,льтурной и rтрофессиональной
студентов СIIо.

1.\.2, Тепrа 2. Основы здорового
Физическая культура в обеспечении

теоретический материал имее, оздоро"rrыБую й
профессиональную направленность, Его освоение

1.1,3. осноl]ы t{етодики самостоятельных занятий
физическиN,Iи yпраж}Iениями.

1.1 .4. Саплоконтроль, его основные методы,
показатели и критерии оценки.

1.1.5. Психофизиологические осн0l]ы учебного и
произво/lСтвенного ,1.руда, Средства физической
культуры в регулировании работоспособности.

способствует формироваЕию мировоззренческой
системы научно-практических основ физической
культуры, осознание значения ЗоЖ и двигательной
активности в профессионаJIьном росте и адаптации
к изменяющемуся рынку труда.
Современное состояние физкультуры и спорта.
Физическая культура как один из факторов
здорового образа жизни. основные понятия в
физическом воспитании. Роль физическая культуры
в формировании личности. Особенности
организации физического воспитания НПО.
валеологическая и профессиональная
направленность.
Здоровье человека, его ценность и значимость дJIя
профессионала. Взаимосвязь общей культуры
личности и его образа жизни. Современное
состояFIие здоровья молодежи. Ли.Iное отношение к
здоровью как условие формирования здорового
образа жизни. flвигательная активность" Влияние
экологического фактора на здоровье человека, о
вреде курения, алкоголизма, наркомании и
профилактика. Ращиональное питание, Режим в
трудовой деятельности. Активный отдых,
Профилактика профзаболеваний.
мотивация и целенаправленность самостоятельных
занятий, их формы и содержание. Организация
занятий физическими упражнениями различной
направленности. особенности самOстоя.гельных
занятий для юношей и девушек. Основные
принципы построения самостоятельных занятий и
их гигиена. Коррекция фигуры. основные признаки
утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты
для определения оптимальной индивидуальной
нагрузки.
!иагностика и самодиагностика состояния
организма при регулярных заня.Iиях физическими
упра}кнениями и спортом. Врачебный контроль, его
содержание. zl Самоконтроль, его основные методы,
показатели и критерии оценки. Коррекция
содержания и методики занятий физическими
упражнениями и спортом по результатам
показателей контроля.
психофизиологическая характерисl,ика будущей
профессии и учебного труда. Студентов
профессиональных образовательных организаций.
fiинамика работоспособности в учебном году и

ы. ее оп Основные причины

культура в
подготовке

оораза жизни.
здоровья.



1.1.6. Физическая культура
деятельно сти специалиста.

изменения общего состояния студентов в период
зкзамецов. Критерии утомления. Методы
повышения эффективности производственного и
учебного труда. Значение мышечной релаксации,
Аутотренинг и его использование.
Личцая и социально-экономическая необходимость
специальной адаптивной психофизической
подготовки к труду. Оздоровительные
профилированные методы физического восIIитания
при занятиях различными видами двигательной
активности. Профилактика профессиональньIх
заболеванИй средствами и методами физического
воспитания, Тестирование состояния здоровья,
двигательньш качеств, психофизиологических
функций, к которым профессия (специальность)
предъявляет повышенные требования.

в профессиональной

2. Методический.
2.1.|. Теш,rа 1. Простейшие методики самооценки
работоспособности. усталости, утоr{ления и
ПРИN,Iе}IеНия средств физической кутьтуры для их
направленной коррекции. Использования методов
самоконтроля, станлартов, индексов.
2,2.\. Тема 2. N4етодика составления и проведения
самостоятельных занятий физическими
упражненияN{и гигиенической и профессиональной
направленности. N4етодика ак.гивного отдыха в
ходе профессиональной деяl.еJlьности по
избранноп,tу направлению.
2.З.1. Тема З. Массаж и самомассаж при
физическоN,{ и yN,IcTBeHHoM утомлении.
2.4.1. Тема 4. (>изические упрarкнения для
профилактики и коррекции нарушения опорно-
двигательного аппарата. Профилактика
профессионаJIьных заболеваний средстtsами и
д.{етодаN{и физического воспитания. Физические
упражнения для коррекции зрения.
2.5.1. Тепла 5. Составление и llроведение
i(омпJIексс)в утренней, вводной и производствелtной
гимнастикИ с учетоМ }iапра]]JIения будуrцей
профессиональной деrIтельности студентов.
2.6.\. Теп,та 6. Методика определения
профессиона-цьно значимых
психофизиологиLIеских и двигательных качеств на
основе профессиограммы специалиста.
Спортограil,Iма и профессиограмма.
2,].1. 'Гешrа 7. Саr,tооценltа и анализ выполнения
обязательных ,гестов состояниrt здоровья
общефизической lIодготоI]ки. МетЬдика
самокоFIтроля за уровнем развития
профессионально значимых качеств и свойс.гв

Учебно-методи.lеский шlir.p"un сол"р*-
описание методов и способов физкультуно-
спортивной деятельности дJIя лOс,гижения
учебных, профессиональных и }кизненных целей
личности.
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лиLIности.
2.8.1. Теп,ла 8. Индивидуальная оздоровительная
программа двигательной активности с учетом

сиональной направленности.

составляюшей разде:rа Ль3 Учебно-тренировочный, являttlтся следующие лидактические единицы:

З. Учебно-тренировочный.
3,1. ]'er,ra 1.Легкая а:lлетика, Itроссовая l1одготовка

легкая атлетика и кроссовая подготовка репIают

3,2. Тема 2. Лыжная подготовка.

3.3. Теп,rа 3, Гимнасl,ика.

3.4. Terla 4. Спортивные игры
во:rейбо:t, ручной пrяч, футбол).

5. T'er,ra 5. Виды сIIорта rro выбору:
5. 1.1'eMa 5.3. Спортивная аэробика.

З.5.2. Тепла 5.2, f,ьшательная гимнастика,

з.5.з. Тема5,1. АтлетическаrI гиN{настика. работа на
тренажсрах,

задачи поддержания и укрепления здоровья,
способствуют развитию выносливости, быстроты,
скоростно_силовьIх качеств, упорства, трудолюбия,
внимания, восIIриятия, мышления.
Лыжная rтодготовка решает оздоровительные и

профессиональные задачи, задачи активного
отдыха; увеличивает резервные возможности
организмq повышает защитные функции,
совершенствует физические качества, упорство в
достижении цеJlи.
Гимнастика решает профилирующие,
оздоровительные и профилактические задачи,
развивает силу, выносливость, координацию,
гибкость, равновесие, сенсоторику.
Совершенствует
профессионала.

(баскеrбол. |СпоргивIlые игры позволяIот улучшать
профессиональную двигательную лодготовку,
укреплять здоровье, развивать координацию,
ориентацию в пространсве, скорость реакции,
увеличивать двигательную активность, силовуIо и
СКОРОСТНУЮ ВЫНОСЛИВОСТЬ, ВЗРУВНУIО СИЛУ.

развивает личt{остные качества а ,гакже групt]овое
взаимодействие.

Спортивная аэробика развивает чуtsство темпаr
ритма' координацию двихtений, гибкость, силу,
выносливость.

Щыхательная гимнастика улучшает работу
основных функциональньIх систем организма,
дыхательной и сердечно-сосудистой систем,
позволяет увеличить жизненную ёмкость лёгких,
Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах

личностные качества

J
J

решают задачи коррекции фигуры,
совершенств}.ют дифференцировку силовых
характеристик движений. Регуляцию мышечшого
тонуса, развивает абсолютнlто и относительную
сиJт ньш групп мышц.
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3.1.
з. условия рЕАлизАции учЕБной дисциплины

требования к минимальному материально- техническому обеспечению

Все помеrЦения, объектЫ физическОй культуры и спорта, места для занятий
физической подготовкой, которые необходимы для реализации учебной дисциплины
кФизическая культура), должны быть оснащены соответстВуIощиI\4 оборудованием и
инвентарем в зависимости от изучаеN{ых разделов программы и видов спорта. Все объекты,
которые используются при проведении занятий по физической культуре, должны отвечать
действуtощим санитарным и противопожарным нормам.

Оборулование и инвентарь спортивного зала:, стенка гимнастиЧеская; перекладИна навесная универСальнаЯ для стенки гимнастической;
гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, брусья, бревно, конь с
ручкаN,Iи, конь для прыжкоВ и др.), тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты
гимнастические, канат, IIIecT для лазания, канат для перетягивания, стойки для прыжков в
высоту, llерекладина для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, беговая
дорожкаl ковер борцовский или татами, скакалки, палки гимнастические, мячи набивные,

мячи дпЯ N{етания, гантеJIи (рiвные). гири l6, 24, 32 кц секундомеры, весы напоJlьные,
ростомер, динамометры, приборы для измерения давления и др.;, кольцal баскетболЬ}Iые, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетбольного щита или
стойки баске,гбо.цьные, защита для баскетбольного щита и стоек, сетки баскетбольные, мячи
баскетбо:rьные, стойки волейбольIJые, защита для волейбольных стоек, сетка волейбольная,
антенI{ы волейболlьные с карN{анами. волейбольные мячи, ворота для N,Iини-футбола, сетки
для ворот пlини-футбольных, гасители для ворот мини-футбольных, мячи для мини-футбола
и ДР.

С),гкрытый стадион широкого профиля:
, с,rойки дJlrI пры}кков в высоту. перекладина для прых(ков в высоту, зона призеN,Iления для

прыжкоВ в высот.у, реше1,ка дJr{ N,lecTa приземления, указатель расстояний для тройного
прыжка, брусоК оттаJIкива}Iия i(ля прыяtков в длину и тройного прыжка. турник уличный,
брусьЯ уjIичные, рукохоД у.ltи,iный, полоса препятствий, ворота 

- 

футбольнir.. .brn" дпо
футбо,пьгrЫх вороЦ мячи фl,тбольные, сетка для IrеренОса мячей, колодки стартовые, барьеры
для бега, стартовые флаrкки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки
эстафетнЫе, гранатЫ учебные (D-1, круГ для метания ядра, упор для ноц для метания ялра,
ядра. указатели даJIьl]остИ метаниЯна25,30, 35, 40,45,50, 55 м, нагрудные номера, тумбы
к С]тар,г-Финиш ). KlloBopoT>)) рулетка металлическая! мерный шнур, секундо}{еры.

В зависиN,lости от возможностей, которыми располагают профессиональные
образовательные организаЦии, длЯ реализацИи учебной дисциплины кФизичеЪпа" nyno,rypou
в предел.lх освоения опоl-т Нпо на базе основного общего образования с получением
среднего общего образования могут быть использованы:
. трена}керный зал;
о плавате,цьный бассейн;
.lIы}кная база с лыжехра}rилищем;

' специа,rIизированНые спортИвные залЫ (зал спортивных игр, гимнастики, хореографии,
е:иноборс rB и лр.):

, откры,l-ые спортивные площадки для занятий: баскетболопл, бадминтоном, волейболом
тенI{исом, мини-футболом, хоккеем;
, ф1,,гбольное поле с заN{кнутой беговой дорожкой, секторами для прьш{ков и метаний.

В затзисиМости от I]озN{ох{ностей материально-технической бавы и наличия кадрового
llотенциала перечень учебно-спортивного оборулованияи иFIвентаря может быть дополнен.

fiля проведегtия учебно-методических загtятий целесообразно использовать комплект мультимедийного и
ком]\,IуникаЦиоI,1LlогО оборудоваНия: э.цектронные носители, ко]чIпьютеры для аудиторной и внеаудиторной работы.
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Информачионное обеспечение обучения

Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов профессиональЕых
образовательньIх организаций, осваивающих шрофессии и сlrециальности СПО, -М., 2017

Бишаева А.А, Физическая культура: электронный учебник для студентов
профессиопальньIх образовательньгх организаций, осваивающих профессии и специальности
спо,-м.,2017

Об образовании в Российской Федерации: фелер. закон от
29.1,2.2012 N9 2]З-ФЗ внесенныN,lи Федеральным законом от 04.06,2014 ЛЪ 145-ФЗ, в ред.
от 0З.07,2016, с изм. от 19.12.2016.)

Приказ Министерства образования и науки РФ от 31 декабря 2015 r N 1578 "О
внесении изменений в федера:rьный государственный образовательный стандарт среднего
общего образования, утвертtденный приказом Министерства образования и науки
Российской Федерации от 17 птая 2012 г, N413"

Примерная основная образоваIельная lrрограмма среднего общего образования,
одобренная решением федерального учебно-методического объединения по обrцемУ
образованию (протокол от 28 ик)ня 2016 г. Nч 2/16-з).
148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 N9 145-ФЗ). Приказ
N4инистерства образования и науки РФ (Об утверждении фелерального государственного
образовсrгельного стандарта среднего (полного) общего образования> (зарегистрирован в

Минюсте РФ 07.06.2012 ЛЪ 24480).
N9 41З -Об утвер}кдении федерального государственного образовательного стандарта

среднего (по:trtого) общего образованl.rяll >.

Б uu,Lа е ci а l . l. Проф ессионально-оздоровительная физическая культура студента: учеб.
пособие. - N4., 201 3._

Лчmвчltов А. А., Коз,пов А. В., Ивченко Е. В. Теория и N{етодика обучения базовым видам
спорта. llлавание. - М., 2014,

Мuронова Т. И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско- N,{олодежных

групп. - ItocTpoM а, 201 4.

Интернеr,-ресурсы
rчlчц,. nlinstm, gоч, ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации).
rr, ц,rl,.*edlt. гr-r (Федеральный портаJI кРоссийское образование >).

rl,rl,ц,-olympic. ru (Официальный сайт Олиплпийского комитета России).
\\,\\,\\. gоuрЗ2,141. паrоd. ru (сайт: Учебно-методические пособия <Общевойсковая
подготовка>. Наставление по физической подготовке в Вооруlкенных Силах Российской
Федерации (НФП-2009).
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4. КОНТРОЛЪ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯУЧЕБНОЙ
с ины

Результаты обучения (освоенные умения,
усвоенные знания)

Формы и методы контроля и оценки
резyльтатов обучения

ЛИЧНОСТНЫЕ
Л.1 готовность и способность обучающихся к
саморазвитию и личностному са-
N,{оопределениIо

Наблюдение, проведение практических
занятий и самостоятельных работ,
индивидуальFIые задания

Л.2 сформированность устойчивой
мотивации к здоровоNr\, образч жизни и
обучению, целенаправленно\{у личностному
совершенствоваI{ию двигательной
активности с валеологической и
профессиональной направленностью)
неприятию вредных привычек: курения,
употребления алкоголя, I{арко,t,иков

Наблюдение, устный опрос

Л.3 потребность к саN,lостоятельному
использованиIо физической к}ць-rуры как
!9 t]едДд!qцей доминанты здоровья

Устный опрос. выполнение самостоятельной
работы

Л.4 приобретение личного
испоJьзования
о:]дороI]ительных средств и
двигательной активно сти

опыта творческого
профессионально-
N,IеIодов

Устный опрос. выполнение самостоятельной
работы

Л.5 форл,tирование личностных ценностно-
смысловых ориентиров и yc,IaHoBoK, систеN{ы
знаLIимых социальных и межличностных
отнопlений, личностных, регулятивных,
познавательных, комN,Iуникативных действий
в процессе целенаправленной двигательной
аIiтивности. сt-tособности их исllользOвания в
социаJIьной, в том числе профессиональной,
практике

Наблюдение, проведение практических
занятий и самостоятельных рабоц
индивидуальные задания

Jl.б готовtiость самостоятельно исllоJIьзOвать
в тр)цовых и жизненных ситуациях навыки
профессиональной адаlIтивной физической
куль,гуры

проведение практических занятий и
самостоятельных рабоц индивидуальные
задания

Л.7 способность к
иI{дивидуальной образовательной
самосl,оятеJlьного использования
и }Itизненных ситуациях навыков
ttрофессиональной а,цаптивной
ItуJtьтуры

пос,l,роению
траектории
в трудовых

физической

проведение практических занятии и
самостоятельных работ, индивидуальные
задания

Л.8 способность испо.iIьзования системы
знаLIиN,{ых социальных и межличностных
о,t,ношений, ценностно-с\,{ысловых
ус],ановок, отражаюших лиl{ностные и

гражданские tlозиции, в сtIортивной,
оздоровительной и физкультурной
деrгl,е.цьности

наблюдение, проведение практических
занятий и самостоятельных работ,
индивидуальные задания

Л. 9 формирование навыков сотрудниLIества
со сверс,гниками, умение продуктивно
общаться и взаимодействовать вIIрOцессе

наблюдение, проведение практических
занятий и самостоятельFIых работ,
индивидуальные задания
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физкультурно-оздоровительной и спортивной
деятельности, учитывtlть позиции других
участников деятельности, эффективно
разрешать конфликты
J],10 принятие и реализация ценностей
здорового и безопасного образа жизни,
потребности в физическом
самосовершенствовании, занятиях

_сllортивIIо-оздоровительной деятельностью

наблюдение, проведение практических
занятий и самостоятельных работ,
индивидуальные задания

Л.1 1 умение оказывать первую помощь при
занятиях спортивFIо-оздоровительной
деятеJIьностью

наблюдение, проведение практических
занятий и самостоятельных работ,
индивидyальные задания

Л,12 патриотизм, увах(ение к cl]oeмy народу,
чувство ответственности перед Родиной

наблюдение, устный опрос

Л.lЗ готовность к служению Отечеству, его
защи,ге

наб,цюденrtе, устный опрос

N,{Е,гАпрЕдмЕтныЕ
м.1 способность использовать
N,,Iежпрелх,Iе,l,}Iые понятия и универсальные
1,чебные действия (регулятивные,
познавательные, комN{уникативные) в
познавате.цьной, спортивной, физкуrьтурной,
!:д9!9дц]9д!цФ и социальной практике

нао,тюдение, проведение практических
занятий и самостоятеjIьных работ,
индивидуальные задания

N4.2 готовность учебного сотрудничества с
преподавателями и сверстниками с
использоi]анием специальньш средстI] и
N,{етодов лI]игательной активtl о с,ги

наблюдение, выполнение самостоятельных
работ, индивидуальные задания

м.з освоение знаний, полученных в llроцессе
теоретических, учебно-методIиLIеских и
практиLIесi(их заFIятий, в области анатомии,
физисlлогии, психологии (возрастной и
споlэтивной], экологии, ОБ}К

наблюдение, проведение практических
занятий и самостоятельных работ,
индивидуальные задания

N4.4 готовlIость и .по.обrйu n
самостоrlте"ltьной информационно-
позна]]атеJlы-tой деятеJlы{ос ги. вклIоLIая

умение ориентироваться t] различныхисточниках информации, критически
оцеI]ивать и интерпретировать информацию
по физи.tеской культуре, llолучаемую из
разлиLIных источников

наблюдение, tIроведение самостоятельных
работ, индивидуальные задания

N4.5 формирование навыItоl] участия в
разлиLплых видах соревноваrельной
деятельности, моделирующих
профессиональную подготовку

наблюдение, проведение самостоятельных
рабо1 индивидуальные задания

N4.б умение использовать средства
информационных и ко\,Iмуникационных
техltологий (далее ИItТ) в решении
когни,гив}Iых, комN.{уItикативных и
организационных задач с соблюдением
требований эрl.ономики, техники
безопасности, гигиены. норм
инфоJэпtационной безопасно сти

наблюдение, проведение самостоятельных
работ, индивидуальные задания

ПРЕДМЕТНЫЕ
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]1.1 умение испоjILзоtsать разнообразFIые
формы и виды физкультурIrоit деятельноOти
/1ля организации здорового образа }кизни,
актцвного отдыха и досуга

наблюдение, проведение самостоятельных
работ, индивидуальные задания

|1,2 владение современных4и технологиями
укрепления и сохраненLtя здоровья,
поддержания работоспособнос,ти,
профи:тактики предупреждения забо:rеваний,
связанных с учебной и производственной
деятеJIьностью

наблюдение, проведение самостоятельных
работ, индивидуальные задания

I I.З владение осIIовными способами
самоконтроля индивидуальных показателей
здоровья, умственной и физической
работоспособности, физического развития и
физиче9rtих качеств

наб.гподение, проведение самостоятель}Iых
работ, индивидуальные задания, устный
опрос

П.4 владение физическилtи улражнениями
разной функциональной IIаправленности,
исIlоj]ьзование их в ре}киме учебной и
производственной деятельности с целью
профилактики переутомления и сохранения
высоttой работоспособности

наблподение, проведение самостоятельньIх
работ, индивидуальные задания, выполнение
контрольных упражнений

П.5 владение техническиN{и приемами и
двигатеJlьI]ыN{и действияпли базовых видов
спорта, активное применение Ilx в игровой и
соревновагельной деятельности, готовность к
выполнению нормативов Всероссийского
физку.llьтурно - спортивного комплекса
<Готов к труду и обороне) (I'TO)

наблюдение, проведение самостоятельных
рабоц индивидуальные задания, выполнение
контрольн ых упражн ений

планирование учебных занятий с использованием активных и интерактивных форм и методов
обучения

J\Ъ

п/п
Тема учебного занятия Кол-во

часов
Активные и

интерактивные
формы и
методы

Формируемые
универсальные

учебные
действия

1 Легкая атле,tика. 1 презентация работа с Икт
2 Лыжная подготовка. 1 презентация работа с Икт
aJ гимнастика. 1 презентация работа с Икт
4 Баскетбол. 1 презентация работа с Икт
5 Волейбол. 1 презентация работа с ИItт
6 Футбол. 1 презентация работа с Икт

JJ



Прилоrкение 1

Оценка уровня физичесltих способностеli студентов

N9

п,п
Физичесttие
способIIости

Itонтрольное

упрахiнепие
(тест)

Возраст
лет

оценка
Юноши Девушltи

5 4 аJ 5 4 J

1 Скоростные Бег 30 м, с 18 4,4 и
выше

5,1-4,8
5,0-4,7

5,2и
ниже

4,8 и
выше

5,9-5,з
5q-5?

6,1

2 ltоорлиначиоiIные челночныil бег
Зх10 п,t, с

l8 J,З и
выше

8,0-7,7
1.9-7.5

8,2 и
них(е

8,4 и
выше

9,з-8,7
9.з - 8,7

q,7

J Скоростно-
сиIlовые

Прыlкки в

дJIиIrу с },{ес,га

18 2з0 195 180 210 |70 160

4 l]ынос:tивость 6 минl,тный
бег. м

18 1 500 1300 1 100 1 300 1 050 900

5 Гибкость Наклон вперед
I]з llоложения

стоя. см

18 15 1z 5 20 \2 7

6 Силовые Подтягивание
на высокой

перекладине.
на низкой

перекладине
(девуrпки)

18 и
выше

11 8и
ниже

4и
нихtе

18 и
выше

13 6

/.,



Приложение 2оценка уровня физической подготовленности юно шей ос
Тесты Эценки в баллах

5 4 3
1. Бег 3 000 (п,rин, сек) 12.3 14,0 б/вр
2. Бег на лыхtах 5 км (мин, сек) ?ý ý )-7 ) б/вр
3. Плавание 50 пt (мин. сек) 45,0 52,0 б/вр
4. ГIриседание на одной ноге с опорой о ."."Пп*.
раз на каждоli ноге)

10 8 5

). llрыжок в длину с места (см) 2з0 z|0 190
о. .ьросок наЬивного мяча2 кг из-за гоповьт tпл\ 9.5 7.5 6.5
/. Lиловой тест-подтягивание на высокоЙ
перекладине (ttол-во раз)

1з 11 8

8. Сгибание и разгибание рук " упф 
"u 

Opy.u"*
(кол-во раз)

l2 9 7

у. координациоt-tный тест-челночный бег Зх10 (с) 1.3 8.0 8.з
10. I]одrrимание но,г в висе до касания переклалины
1!ол-во рсrз)

7 5 J

l l. l'ипtнастический комплекс упраrкнений;
-утренней гиN,Iнастики
-производс,rвенной гимнастики
-релаксационной гип,tнастики (из 10 баллов)

9 8 7.5

енка уровня физичеqкой подготовленности дев. ек основного и попгrrтп
Тесты оценки в баллах

5 4 Jl. ьсг l UUU (ьIиtl. сек) 11.0 1з.0 бiврl. ьег на Jbl;'t(ax j ltпt (мин. сек) 19.0 2L0 бlвр
J. l lлавание )U м (мин, сек) 1.0 1.20 б/вр
+. llриседание на одной ноге с опорой о стену (кол.
раз на каждой ttоге)

8 6 4

). 11рыжок I] дJlину с btecr.a (clt) 190 175 160
0. ьросок набивного пlяча 1 кг из-за гоповт-т fпд) 10 6.5 5.0
/. LилоtsоЙ гест-IIод.Iягивание на низкой перекладине

_1дол-всl раз)
13 11 8

8. Сглtбаriие li разгибание рук в упоре на брусьях
(кол-всl раз)

|2 9 7

у. координационныЙ тест-челночньтй бег Зх10 /с) 8.4 9.3 9.7
1 l, I и\.1насти.tеский комплекс упраrкнений;
-утренней гимнастики
-производственной гимнастики
-релаitсационной г.иплнастиttи (из 1 0 баллов)

0.9 0.8 0.7.5

Оц

IIрипrечанИе, Упрахtнения И тестЫ 
"о 

профБЙйrБ*о*рикладной подготовi(е разрабаты"u.*кафедрамИ физического восllи,IаFIия с учетом .п.цrфпп, профессий (специальностей)
профессионального образования

J1
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I'ребованИя к резулЬтатаN| tlбученrrЯ обу.rаlоrцихся специального у.rебного о-tдеJIения

У-л,tеть о''редеJIиТь )/poBeIJb собственtлого здоровья по тестап,I.
УметЬ составитЬ и провести с группоЙ ,,o*nn.,..nl упражнений уlр9"пей и производственной
гиN,Iнастики.

Овладеr,ь элементами техпики дви>ttений: релаксационных, беговых, прыжковых, ходьбы на
IIы)I(ах, в I]лавании.

Уметь составjIятЬ коN{плексы физических упражнений для восстановлеFIия работоспособностипосле умственного и физического утомления.

l Уметь приN{енять на практике приемы массажа и самомассажа., овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов.
, Повыtпать аэробную выносJ,Iивость с использованием циклических видов спорта (терренкура,

ttроссовой и лыяtной подготовки),

Овлалеть системой дыхательных упражнений в процессе выllолнения дви)Itений для повышения
рабо,госпОсобности, при выполнении релаксационных упраrкнений.
Знать состояние сRоего здоровья, уметь составить и проtsести индивидуальньiе занятия
двигаIеjIьной активно сти.

YMeTb оl]редеJlяl'ь индивиДуальнуIо оптимальную нагрузку при занятиях физическими
упрах(нениями. Знать основные принципы) методы и факторы ее регуляции,
Упте,гь вь]полнять упражFIения :

сгибание и выIlрямЛение руК ]з упоре летtа (длЯ девушеК 
- рукИ на опоре высотоЙ ло 50 см);

llодlчгивание на перекладине (юноши);
полниN,IанИе туловиrца (сед) из положения лежа на спине. руки за головой, ноги закреплены
(Левl,шки):

l]рыжltи ]r д,r]ину с места;бег 100 пл;

бег: тоноШи -- З K]\,I, девушки - 2 rtп,r (без учета вреп,rени). тест Купер а - 12-минутное
передвижение;
плавалIие -- 50 м (без учета вреvrени);
бег на лыжах: юноши 

- З км, девушки - 2 км (без учета вреrtени).
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