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пояснительная записка

Рабочая программа разработана в соответствии со следующими документами:

Утвержденньrм приказом Министерства образования и науки РФ.

- Рекомендациями по организации получения среднего общего образования в пределах

освоения образовательных программ среднего профессионального образования на базе

основного общею образования с учетом требований федеральных государствеЕньrх

стандартов и получаемой профессии или специальности среднего профессионального

образования (письмо ,Щепартамента государственной политики в сфере подготовки рабо.*тх

кадров и !ПО Минобрнауки России от l7.0З.20l5 г. Ns 06 256

(ФГАУ кФИРО) 25.05.20l5 г. ) и их уточнениями и дополнениями, одобренными

Научно - методическим советом l_{ПО и систем квалификачии ФГАУ кФИРО>> (протокол J.lbЗ

от 25 мм 2017 п) с учетом примерной основной образовательной программы среднего

общего образования одобренной решением федерального учебно - методического

обьединения по общему образованию (протокол от 28 июня 2016 г,) Nч2.

-Методической разработки основной профессиональной образовательной

программы <ФИРО> 20l б г.

Содержание программы ремизуется в процессе освоения обучающимися основной

образовательной профессиональной программы подготовки ква,тифичированных рабочих,

служащих по профессии

35.01.14 Мастер по техническому обслуживапию и ремопту машинно-тракторного

паркл с полуrением среднею общего образования, разработанной в соответствии с

требованиями ФГОС СПО.



1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ

дисциплины
Физическая культура

1.1 Область применения рабочей программы

Рабочая lтрограмма учебной дисциплины является частью рабочей основной

профессиональной образовательной программы подютовки квалифицированньгх рабочих,

служащих ГБПОУ к Красноармейское профессиональное училищеD по профессии З5.01.14

Мастер по техническому обслуживанию и ремонту машинно-тракторного парка.

Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована для подготовки Irо

программе технического профиля.

1.3 Результаты освоенпя учебной дисциплины

Освоение содержания учебной дисциплины кФизическая культура) обеспечивает

достижение обучающимися след).тощих результатов:
. лIIчностных:

Л.1 готовность и способность обуrающихся к саморiввитию и личностЕому са-

моопределению;

Л.2 сформиров.lнность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению,

целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с

вмеологической и профессиональной направлеЕностью, ЕеприJIтию вредных привьгIек:

курения, употребления аJIкогоJuI, наркотиков;

Л.3 потребность к саNIостоятельному использованию физической культуры как

|,2 Место учебной дпсциплины в cTpyкIype ППКРС

Учебная дисциплина является дисциплиной общеобразовательного цикла в

соответствии с техническим профилем профессиональною образования. Уровень освоения

учебной дисциплины в соответствии с ФГОС сред{его общего образования. Реализация

содержания учебной дисциплины предполагает соблюдения принципа строгой

преемствеt{ности по отношению к содержанию курса <<Физическая культура) на сч/пеЕи

основною общего образования. В тоже время учебная дисциплина кФизическая купьтура)

для профессионaчIьньIх образовательных организаций обладает самостоятельностью и

цельностью. Рабочая программа учебной дисциплины кФизическая культура) имеет

межпредметную связь с ОУfl экология, ОБЖ. Изуление учебной дисциплины <<Физическая

культура) завершается промеж},точной аттестацией в форме дифференцированного зачёта в

рамках освоения ППКРС на базе основною общею образования.



составJUIющеЙ доМиНаНТЫ ЗДОРОВЬЯ;

л.4 приобрЕгеЕие личног0 опыта творческого использования

оздоровительньlх средств и методов двигательной активности ;

л.5 формировмие личЕостньтх ценностно-смысловьгх ориентиров и установок, системы

профессиональво-

значимых социаJIьвьD( и межличностньш отношении,

познавательньD(, коммуникативньrх действий в процессе це

активности, способности их использования в социальной, в

пракгике;

Л.6 готовность самостоятельЕо использовать в трудовьlх

профессиональной адаптивной физической культуры;

личностньIх, регуJUIтивньrх,

ленаправленной двигательной

том числе профессионмьной,

и жизненньгх ситуациях навыки

индивидуа,rьной

трудовых и жизненньIх ситуациях навыков
Л-1 способность к построению

самостоятельного использовlшия в

профессиональной адаптивной физической культуры;

л.8 способность использования

отношений, ценЕостно_смысловых

системы значимьп социаJIьньй и межличностньD(

установок, отражающих лиrшостные и граждаЕские

позиции, в спортивной, оздоровительной и физкульryрной деятельности;

Л.9 формирование навыков сотрудничества со сверстниками, },NIение продуктивно общаться

и взаимодействовать в процессе физкульryрно-оздоровительЕой и сгtортивной деятельности,

учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; Л.10

принятие и ремизация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;

л.11 }мение окatзывать первl+о помощь при занятиях спортивно-оздоровительной

деятельностью;

Л.l2 патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответствеIiности церед РодиЕой;

Л.l3 готовность к служению Отечеству, ею защите;

. метапредметных:

M.l способность использовать межпредметные понятия и увиверсальные учебные действия

(регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной,

физкультурной, оздоровительной и социа,rьной практике;

М,2 ютовность учебного сотрудничества с преподаватеJIями и сверстникаI\rи с

использованием специаJIьньtх средств и методов двигmельной активности;

М.3 освоение звшrий, полученных в процессе теоретических, уrебно-методических и

практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и

спортивной), экологии, ОБЖ;

М.4 готовность и способность к сatмостоятель}tой информациоЕно_познавательной

образовательной траектории



деятельности, вкJIючая умение ориентироваться в различньtх источниках информации,

критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре,

получаемую из различньtх источников;

М.5 формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятепьЕости,

моделир),ющих профессиона,тьную подготовку;

М.6 1мение использовать срелства информационных и коммуникационных технологиЙ (далее

- 
ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативньIх и организационных задач с

соблодением требований эргономики, техники безопасности, гигие}tы, норм

информационной безопасности;

. предметных:

П.1 уrчtение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности дJUI

организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;

П.2 владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддерr(а}tия

работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанньrх с учебной и

производственной деятельностью;

П.3 владение основными способами саý{оконтроля индивидуаJIьrtых показателей здоровья,

умственной и физической работоопособности, физического развития и физических качеств;

П.4 владение физическими упражнениями разной функциональной направленности,

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью

профилактики пере),томления и сохранения высокой работоспособности,

П.5 владение техническими приемаN{и и двигательными действиями базовьrх видов спорта,

активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно - спортивного комплекса <Готов к

трулу и обороне> (ГТО).

1.4. Колячество часов на освоение программы учебной дисциплины:

максимальной учебной нагрузки обlчающегося 256 часов, в том числе: обязательной аулиторной ребной нагрузкr
обучающегося 171 часа; самостоятельной работы обучающегося 85 часов.



Освоение содержаIIиJI уrебной дисциплины обеспечивает

формирование и рдtвитие универсальньж у"rебньrх действий в коЕтексте

преемственности формирования общих компетенций.

Вrrды универсальцых учебных

деЙствпЙ

Общпе компетепцип

(в соответствии с ФГОС СПО по

специальности/профессии)
личностпые:

-саJ\.lоопределение

(профессиональное);

регулятивцые:

-планирование (определение

последовательности промехqдочЕых

целей с )летом конечЕого

результата);

познавательные:

-структуирование знаний;

коммуни кативные:

-шIанироваЕие rIебного
сотрудничества с преподавателем и

сверстниками, работодателем-

определение целей, функций

)ластIlиков, способов

взммодействия.

личностные:

-смыслообразование (обуlающийся

должен задаваться вопросом о том,

(какое значение смысл имеет дJUI

ОКl.Понимать суiцность и соци€шьЕую

значимость своей будпчей профессии,

проявJuIть к ней устойчивьй интерес.

ОК2.Организовывать собственную

деятельность, исходя из цели и способов

ее достижениJI, определенных



MeцlI уIIение)));

реryлятивные:

-оценка (вьцеление и осознание

обl"rшопшмся того, что уже ycBoelro

и что еще подлежит усвоеuию,

оцениванию качества и уровЕя

усвоения);

познаватеJIьные:

-выбор наиболее эффективньrх

способов решениrI задач в

зависимости от конкретньгх условий;

коммуникативные:

-р{ение с достаточной полнотой ,и

точЕостью выражать свои мысли в

соответствии с задачами и

условиrIми комIчгуяикации ;

личноетные:

-сЕlмоопределение (личностное);

регулятивные:

-коррекциJI ( внесение необходтдrдьгх

дополцений и корректив в план и

способ действия в сJггrае

расхождениJI ожидаемого результата

действия и его реальЕого продукга);

поqнавательпые:

-рефлексия способов и условий

деиствия,

процесса

контроль и оценка

результатови

ОК3.Аншизировать рабо.гуlо ситуацию,

осуществJuIть текудий и итоговый

коЕтроль, оценку и коррекцию

собственной деятельности, нести

ответственность за результаты своей

работы.



деятельности;

коммунпкативные:

-уIIравление поведением

(контроль, коррекцшI,

действий партнера);

партнера

оцеЕка

личностные:

-смыслообразование (обучающийся

должен задаваться вопросом о том,

(какое значение, смысл имеет дlUI

меня рение>);

реryлятиввые:
-целеполсгание (поставновка задачи

на основе соответствиrI того, что )DKe

известно и усвоено и того, что еще

не известно);

позЕавательные:

-выбор наиболее эффекшвньrх

способов решения задач. в

зависимости от концретных условий;

коммуникативные:

-постановка вопросов (инициативное

сотрудничество в поиске и сборе

информаuии);

личностные:

ОК4.ОсуществJuIть поиск информации,

необходимой 'для эффективного

выполнения профессиональньD( задач.

ОК5.Использовать информационно-



_сtl}lоопределение

(профессиона:rьное); регулятшвные:

-контроль в форме сли.IениJI способа

деЙствия и его результата с

заданным эталоном с целью

обнаружения откJIонениЙ от него;

познавательные:

-поиск и вьцеление необходимой

информации; применение методов

информационцого поиска, в том

числе с помощю компьютерЕьrх

средств;

коммуникатпвные:

-постановка вопросов (инициативвое

сотрудничество в поиске и сборе

информации);

личностные:

-нравственно-этшIескЕц ориентациJI

(действие Еравственно-этиttеского

оцениваrrиrl усв€rиваемого

содерханиrI, обеспечивающее

личностный моральный выбор на

основе социальньIх и лиЕIностньrх

ценностей);

реryлятшвrrые:

-самореryляцI4я как способность к

мобrтrизации оиJI и энергии;

коммуникациоЕные технолоrии

профессиональной деятельности.

в

ОКб.Работать в команде, эффекгивно

общаться с коллегами, руководством,

кJIиентами.



способность к волевому усилию_

выбору в сиlуации мотивациоIrного

коцфликта и к преодолению

преIUIтствий;

познаватепьвые:

-выбор Еаиболее эффекгивньrх

способов решениJI задач в

зависимости от конкретных условий;

коммуникатпвные;

-разрешение конфликтов

(вьтявление, идентификация

проблемы, поиск и оценка

альтернативЕьIх способов

разрешениJI конфликга, пришIтие

решеЕиrI и его решrизация);

личностные:

-самоопределение ( личностное);,

регулятивные:

-коррекциrI ( внесение необходимьтх

дополнений и корректив в план и

способ действия);

познавательные:

-выбор наиболее эффективньrх

способов решениlI задач в

зависимости от коцкретIIьD( условий;

коммуникатпвные:

-разрешение конфликгов (поиск и

ОК7. Организовывать собственную

деятельность с соблюдением требований

охраны и эколом!Iеской безопасности.



оценка €шьтернативньrх способов

разрешеЕия конфликта, принятие

решеция и его ре€rлизация);

личЕостные:

-саJ\,lоопределение (жизненное);

реryлятивные:

-саIuореryлирование (способность к

волевому усилию_к преодолению

препятствий)i

познавательные:

-с€lмостоятельное создание

Еlлгоритмов деятельности при

решении проблем;

коммуникатившые:

-разрешение конфликгов (поиск и

оценка аJIьтернативньп< способов

разрешения конфликта, приtulтие

решеншI и его реализация);

ОК8.Исполнять воинскуIо обязанпость,

в том числе с применением поJrrIенных

профессиональньтх знаний (для юношей)

l4



2 СОДЕРЖАНИВ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ П

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПJIАНИРОВАНИЕ

2,1 Объем учебной дисчип"1Ilны н виды учебной работы

Вlrл учебной работы обьем часов
Максимальная учебная нагрузка (всего) 256
Обязательная а}циторная учебная нагрузка (всего) 171
В том числе:
Теоретические занятия 10
Практические занятия 1б1

Контрольные работы (зачет) 3

Самостоятельпая работа обучающегося (всего) 85
в том числе
Подготовка рефератов по заданным темам 4

Освоение физических упражнений различной направленности, занятия
дополнительньIми видами спорта, подготовка к вьшолнению нормативов
ГТо и др.

81

Итоговая работа проводится в форме дифференцированвого зачёта

в том числе



2.2 Тематическпй план и содержание учебной дисциплины
<<Физическая tсультура)

Наимеllоваltис раздеJIов и
,l 

с l}l

Номер
урока

Содержание учебного материала, лабораторные п
практич€ские

работы обучающихся

Кол. часов YpoBerrb
освоенllя

l 7 1 5

Раздел 1. Тсорсr,ический.
Тема 1. Введение.
Физцческдя культура в
общекульryрпой и
профессиона.llыrой
подго,I,овки сту,цепт,ов
спо.

Содержание учебного материала
1 l l

Тема 2. Осповы здорового
образа жизни,
Физическая кульryра в
обеспечении здоровья.

2

здоровье человека, ею ценность и значимость для профессионала.
Взаимосвязь общей культуры личности и его образа жизни. Современное
состояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие
формирования здоровою образа жизни. .Щвигательная аlсивность. Влияние
экологического факгора на здоровье человека. О вреде к}рения, alлкоюлизма"
нарком,lнии и профилактика. Рациональное питание. Режим в 1фудовой

деятельности. АктивныЙ отдьrх. Профилактика профзаболеваниЙ.

l l

l}lrсауlци,lrlрll:tя (caMoc,l оя,l,с.tIьная) рабо I,a trбуч:rrопlrrхсll
Содержаlrие учебпого материала

Самостоятельная работаМl
Современное состояние здоровья молодежи (реферат)

l

Тема 3. Основы методики Содержапис учебного материала

J

Современное состояние физкульryры и спорта. Физическая культура как
один из факгоров здорового образа жизни. Осrlовные ttонятия в физическом
восlIитании. Роль физическая культуры в формироваtrии личности.
Особенности организации физического воспитаtlия I]IIl(). ВалеологическаI и

профсссиоItалыItul направленность.

з

г



самостоятсJIьIlых заIlятий J
физическими
уlIражнениями.

Мотивация и целенаправленность самостоятельньtх занятий, их Формы и
содержание. Организация занятий физическими упрarкнениями различной
направлеIlности. Особенности самостоятельных занятий для юношей и
девушек. Основные принципы построения самостоятельных занятий и их
гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки утомления. Факгоры
регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной
нагрузки.

z

4
!иагностика и самодиагllостика состояния организма при регулярных

занятиях физическими упражнениями и спортом. Врачебный контроль, его
содержание. 4 Самокоllтроль, его основIlые меmды, показатели и критерии
оценки. Коррекция содержания и методики занятий физическими
упражнениями и сIIортом по результатам показателей контроля.

1 2

Вrrеаудиторrrая (самостоятслr,пая) рабоr,а обучаrоlrlихся
Содержание учебllоt,о Mal,cpиaJra

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

Самостояте;rьная работаЛ!2
Основные принципы построения самостоятельных заняr,ий и их гигиена.

феферат)
.Щиагностика и самодиагностика сосmяния организма при регулярньп
зtlяятиях физическими упражнениями и спортом (реферат).

1 J

Содержание учсбного материала l 2

5 Психофизиологическrц характеристика булущей профессии и учебною
туда. Студентов профессиональньгх образовательньп< организаций.
.Щинамика работоспособности в учебном году и факторы, её определяющие.
Основные причины изменения общего состояния студентов в период
зкз:l[{енов. Критерии утомления. Методы повышения эффекrивности
производственвоrrс и учебного труда. Значение мышечной релаксации,
Ауготренинг и его использование для повышения работоспособности.

Тема 5.
Пспхофизиологпческие
основы учебного и
производственного труда.
Средства физической
кYльryры в

реryлировании
работоспособности.

Тема 6. Физическая
культура в
профессиональной
деятельности
спеццалиста.

6
Личная и социаJlьно-экономическzш trеобходимость сllсциа,.rtьной адаптивlIой
психофизической подготовки к труду. Оздоровите.rrыIые профилироваttlIые
методы физического воспи,гания при занятиях различными видами
двигательной активIlости. Профилактика профессиональньrх заболеваний
средстваI\4и и методzrми физического воспитания. ТЪстирование состояI{ия
здоровья, двигательньж качеств, психофизиологических функций, к которым

1

l

2



проФессия (специальпооть) предъявляет повышенные треОования.

Вlrеаудиторная (самtrстоятельная) работа обyчаrощихся
Солержанrrе учебlrого материала

3Самостоятсльная рабоr,аNэ3
Оказание псрвой ме,циllинской помощи при TpaвMrrx. (реферат)

l

Pa,lltc.rl 2. l lpaK,l и.rccKIrii
Тема l. Лёr,кая а,lrtс,t,ика,
Кроссоllая II()/ll,(),I,ol}Ka.

Пракr,и.rсскис r2llIr1,I,1lrl

Содержаltис y.rcбlIoIrl ]rra,I,cpиilJlir

7_8 Практическое зднятие J\Ъl
Техника безопасности при занятиях легкой атлетикой. Бегна дистанцию l00
метров.

2 2

9-10 Пракгическое занятие Лi!2
Эстафетный бег 4xl00, 4х400м. Бег по прямой с различной скоростью
Контрольный бег на дистанции 60-100 метров

2 2

l1_12 Практическое занятие J\ЪЗ

Равномерпый бег 2 000 м-девушки, 3 000 м-юноши
2 2

lз-l4 Прлrсrическое занятие .ii!4
Контрольный бег 2 000 м-девушки,3 000 м-юнопlи

2 2

l5-1б Практическое занятие М5
Координациоtrный тесr,-челночный бег Зх10 м.

2 2

17-18 Практическое запятие ЛЪб
Техника старта. Техtrика стартового разбега. Техника финиширования

2 2

19-20 Практическос запятие .}lЪ7

Оценка техники cTapTaJ стартового разбега, финиширования
2 2

Пракгическое занятие.}iЪ8
Прыжки в длину способом ((согнув ногиD.
Контроль прыжков в длину способом (согнув ноги>>-

2 2a 1 11



2з-14 llрдкгическое занятпе Л99
Прыжки в высоту способом (прогнувшись). Прыжки в высоry способом
(перешагивание>. Прыжки в высоry способом (ножницы

22

225-26 Пракгическое занятие Ns10
Контроль прыжков в высоту с разбега (согнув ноги), ((прогнувшись>,
((перешагивiшие)).

2

2 2Практическое занятие J\bll
Техника метания гры{аты массой 500 г девушки, 700 г юнопtи

29-з0 Пракгическое занятпе Л!l2
Контроль метания гранаты массой 500 г девушки, 700 г юноши.

2 2

Вlrсаудпт,орная (самостоятельпая) рабоr,а обyчаюшlихся
Содержание учебного материала

)Самостоятельная работаЛЪ4
Закрепление бега ва д,истаtrllии l00 метров.

l

l _)Сдмостоятельная работаJllS
Бег по прямой с различной скоростью
Сдмостоятельная работаЛЪб
Равномерный бег 2 000 м-девушки, З 000 м-юнопrи.

l

1 зСамостоятельная работаЛ!7
Контрольный беl, 2 000 м-дев},шки, 3 000 м-юIlопlи
Сдмостоятельная работаJl!8
Коордиtrационный тест-челночный бег 3xl0 м

1

зСамостоятельная работаЛ99
Техника старта. Техника стартовоtю разбега. Техника финип]ирования

l

l JСамостоятельная работаМl0
Закрепление: 'IЪхника старта. Техника стартового разбега. Техника
финиширования.

l )Самостоятельпая работаМ11
Закрепление; Прыжки в дlIину способом (согнув ноги).

3Самостоятельная работа.}l!12
Прыжки в высоту способом (прогнувшись>. Прыжки в высоту способом
(перешaгивание>. Прыжки в высоту способом (ножницы

l

1 3Самостоятельная работаЛЪlЗ
Закрепление, Прыжки в высоту способом (прогнувшись)). Прыжки в высоry
способом (перешагивание>. Прыжки в высоту способом (ножницы

2,7-28

3

J



Самостоятельная раОотдЛ9l4
техника метания массой 500 г д 700 г юtrоши

J

1Самостояте.льная работаЛ! l 5
Закрпление; Техника метания гранаты массой 500 г левуlцци, ZQЩ! ]оцq*ц

з

Праrсгпческие fанятия
Содержание учебrrого материала

2зl-з2 Праrсгическое занятие ]\Ъ 13
Обrliсразtзи вающие упражнсtl ия

2

2зз-з4 Практическое занятие Ns14
Упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями,
набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (левушки).

2

2з5-зб Практическое занятпе Nsl5
Упражнения для профилакгики профессионаJIьных заболеваний

2

2з7-з8 Практичсское занятие J\!16
Упражнсlrия в чере.Ilован ии напряжеIJия с расслаблением,
упражltсllия /tля коррекllии l]аруIrtL,ний осанки, упражнеt{ия IIа
вIlимаtIис, висLI и улоры, упражI{ения у r,имнас,гической стенки.

2

2з9_40 Практическое занятие J$I1 7
Уrражнеllия для коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной
и произволствен ной гимнастики

2

Внеаудпторная (самосr,оятельная) работа обучающихся
Содержание учебноl о материала

l зСамостоятельная работаJ\Ъlб
Составление комплекса обlIдераlвивающих упражrlсlrий

lСамостоятельная работаМ17
Закреп;Iение: Упражнения в паре с партнером, упражнеЕия с

гаI]телями, набивными мячами, упражнения с мячом, обручем
(девушки

3

lСамостоятельная работаJ\! 18
Составление комплекса Упражнения
профессиональных заболеваний

для профилакгики

Самостоятельная работаJ\!l9
Упражнения в чередовании напряжения с расслаблением,
упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на
внимание, висы и упоры, упрокнения у гимнастической стенки

з

l

Тема 2. Гимнастика.

Самостоятельная работаJYл20
Упражнения для коррекции зрения. Составление комплекса

з

]
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упрФкнеIlиЙ вводноЙ и произl]одс,гвенной гимнастики

Праrсгические занятия
Солержание учебlrоr,о материала
4|-42 Пракгическое занятие J\Ъl8

Правшlа соревнований. lЪхника безопаснсlсти при занятиях
лыжным спортом.

2 2

24з44 Практическое занятие J\!19
Первая помошIь при травмах и обморожениях

2

Практическое здrrятие J\Ъ20

Переход с о2lновременIлых лыrtl{ых ходов на IIоIlеремен}lые
2 2

4,7-1tз Практическое занятие J\t21
Преодоление подъемов и Ilрепятствий.

2 2

49_50 Практическое занятие Jl!22
Перехол с хода на ход в зависимости от
СОСТОЯНИЯ ЛЬDКНИ

условий дистанции и
2 2

51-52 П ракr,ичсскос запятис J\!23
').;rcMctrt,1,1 I,itl{1,Ill{tl .]tt,I)KIlt,Ix l()lI()l{: pacIIperlcJIcIlI{c crr.Jl

2

5з-54 Пракr,ическос запятие М24
Э:tемсlrl,t,t l,акl,ики .]ll,tr{I ItJx
(lиllиIrtирtllrаtlис и др-

I1)I tок. ,] I иr llll)()I]ltI I ис, rrбlrllt,
2 2

55-56 Практическое занятие Ns25
основные элементы тактики в льDкных юнках.

2 ?

57-58 Практкческое занятие J\Ъ26

I lpcrxсlж.llel t ие листаIlции 71<l З км (rrсвушки) и 5 км (lоllоtпи)
2 2

59-60 Практичсское запятие J\Ъ27

Ксltrгро:tь; lIрохоя<деllие ,,lис,I,аIIllии .I(o З км (.ltсвуrIrки) и 5 км
(IоllоIlrи).

2 2

I}tlсаудиторllая (caMocr оя r,елыrая) рабо,га обучаrощихся
Содержание учсбlrоt,о матерuала

Самостоятельндя работаJТ92 l
Правила соревнований. lЪхника безопасности при занятиях
лыжным спортом-

l J

Самостоятельная работаЛ!22
Первая IIомоIць при ц)авмах и обморох<ениях

1

Сдмостоятельная работаJ\!23
Перехол с оJlновременных JIыжllых ходов на попеременные

l )

Самостояt,ельная работаЛЪ24 l J

Тема 3. Лыжная
подготовка

45_46

2



ll co/(()JlcI Iис I Io.,{bcMOl] l4 I Iя,I,с,|,I]ll }I

Самостоятельная работаМ25
Перехол с хода на ход в зависимости от
состояния лыя(ни

усJlоI]ии лrlс,I,анIlии и
1 .'

lСамостоятелыlая работаМ26
Элемеrтгы,гактики л ыжньlх гrll]ок : распредеJ IcIl ис cl.u].

)

Самостоятельная работаЛ}27
Элементы тактики льDкных
финиширование и др.

юнок, лидирование, обпэн,
1 )

Самостоятсльная работаЛ!28
основные эJIементы такl,ики в лLI)I<IIых гонках.

1 )

1Самостоятельная работаJГэ29
Ilрохождеlrие дистанции до 3 км (левушкr,r) и 5 км (тоноши).
Самостояr,ельная работаJ\ЪЗ0
Контроль; l lрохояtдсltие дистаlltlии до З км (.lrсвушки) и 5 км
(l<rноши).

l з

Тема 4 Спортивные игры
(по выборч).

Пракr,rrчсские заllят,ия
Содсржание учебпоl,о Maтepиa;ra
61-62 Практическое занятие J\}28

[Iравила иI,ры. '['ехника безопасносr,и llгры. Игра
у ll рощен Il ы ]\, п равилаNl баскеr,бо:I а, И гра п о II рав и.,]ам.

по
2 2

бз-64 Практичсское занятие JliI29
Ловля и llерсдача мяча, ведеlIие, броски мяliа l] корзину (с места, в
jlвижен и и. tlрыяtком)

2 2

65_66 Пракrическое занятие Л!30
Техника защиты 

- 
перехват, приемы. Itрименяемые против

бро с ка, н акр ы вание..

2 2

2 267-68 Практическое занятие Л!31
'Гакти ка IIаIlадения, тактика заIItи,l,ы.

Внеачдиторная (самостоятельная) работа обучающихся
Содержание учебного материа;rа

1Самостоятельная работаJ\t3 l
Закрепление. Правила иr,ры- Техtrика безоllасности игры. ИIра
по уrrропlенным правилам баске,гбола. Игра ll<l правилам.

Тема 4.1 Баскеr,бо"r.

Сдмостоятельная работаЛЪ32 1 3

J

.'



Закрепление. J lовJlя и передача
ко :] lJ Il с мсст I] движеIIии ]I

ведеIlие, Ороски мяча вмяча,
ыжком

1Самостоятельная работаJФЗЗ
Закрепление.'I'ехllика защиты nepcxвal,, приемы, примсняемыс
I1 ываIlис..о,l,ив б оска, на

зlСамостояr,елыlая работаJ\ЪЗ,l
Так,гика IIападсI{ия, тактика запlи.r-ы.

п актическис занятия
Сод ебlrоr,о пrние Ifa.iIa

269-,70

22,71-72 Практическое занятие J\!33
еllач а подача.II с емсщения, пеисходное положен ие стоики

2z,7з-74

коиием м яча однои,rl I] il, я Kai\{ 1.1 . пIJ хи eýl мяча сн из . с ве
2275-76 Прак l ическос за няr ис Л}.35

}l аllадаю ци й да
22

2279-80 Практическое занятие J\iЗ7
[lриепл мяча олной рукой с посJIелуlt)lцим нападснием и перекатом
l] стOрону, на бсдро и спину! tIрием мяча одноЙ рукой в падевии
l]llc ди- ж и вотеед и IIосJlед к)Iцим скольжеIIием Ila г

228l -82 Пракr,ическое заняr,ие J\Ъ38
'['aK,l ика llапа/lсllия. тtlкl,ика ,taIIlи-I ы

228з_84 Практичсскос заняr ие Л}39
аtsилам волейболаlJl il ltO ]l оlIIсIlI{ым п

285 Прак-I,ическое заняr,ие J\}40
Ит а по ll al}иJil]\l

l86 Зачёr
Вне ботаIla я самосl,оя,геJIыlая чаюlцихсяи,l,о

Сод чебного мате:lIl ис иаJIа
з1Самостоятельная работдJ{tЗs

ы. Техltика безопасtlосl,и и ы.ll виJIа и
)1Самостоятельная работа.llЪ3б

Исходное положение с:llача, подаltаlIeсi\lсIцеIlияс,гоlлки ,пе
)1

Тема 4.2 Волейбол

2Практическое занятие N}32
Правила игры. Техника безопасности игры.

Практическое занятие J\Ъ34

7,7 -,78 Прак t и.lсскос lаttя t ltc Лi-]6
Il _'l О lt tl 1'l cl tl lt tl 1.1 С

l

Самостоятельная рдботаNsЗ7



l ием мяча сIlи cI]c мя кам и ием мяча одIlой к()и
Самостоятельная работаМ38
Нападаюlt{ий удар

l з

Самостоятельная работаМ39
Блокироваlr ие

1 з

Самостоятельная работаJ\!40
Прием мяча олtrой рукой с последуIощим IiападеFtием и перскатом
в сторону, на бе.tlро и спину, прием мяча одной рукой в IIалении
вIIеред и пос]IсдуIопIим скольженисм на груди х(иво,ге.

1 з

Самостоятелыrая работаJ\i4 1
'Гактика напад(ения, l,актика за[lит1,1

1 з

Самостоятельная работаJ\!42
Игра по уIIроIценным правLLпам возrсйбола

l )

Самостоятелыrая работаМ43
Игра по правилам.

i з

I lJrlrK,I lrческlrс _}аIIя I IlяТема4.З Рччной мяч
СодержаIrие учебноl о матсриала
I lp:tK t lrчсскltс ,}:lIIrl l Ilrl
Содсряtаlrrrе учебноr,о маr,сриала

2t]7-tJ8 Практическос занятие .}lЪ4l

Правила иl,ры.'l'схника бсзопаон осr,и игры
2

89_90 Пракгическое заlrятие М42
Удар по ле],ящему мячу средней часl ьlо llодъема ноги.

2 2

291-92 Практическое занятие Ns43
Удары головой на месте и
грудью.

в прыжке, остановка мяча rrогой,
2

2Пракгическое занятие J\Ъ44

Отбор мяча, обманные движения. 1,ехника игры вратаря.
2

95_96 Практическое запятие ЛЪ45
Тактика защи,l,ы,,I,актика нападения

2 2

9]-98 Практическое запятие Л}46
И гра по улрощеtlIlым правилам

2 2

299_100 Практическое занятие Ns47
Игра по упрощенным правиjlам lia пJ]оlцадках разных размеров

2

l0l - l02 Практическое занятие Jl!48
Игра по правилам.

2 2

Тсма4.4 Футбол.

Illreay,,Irr-I,opHaя (самос,rrlя-I с:rьllая) работа обччаюrцIrхся

9з-94



(-Ot ание еоllого м иаJIа
Самостоятельная работаJ\Ъ44
Правила игры. Техника безопасности игры.

l з

Самостоятельная работа.}&45
Удар по .JIс,гящему мячу средяей частью подъсма Ilоги

1 з

Самостоятоrьная работаЛЪ4б
Удары головой на месте и
грудью.

в Iiрыжке, ocl,allloltкa мяча ноt,ой,
l ,

Самостояте"rьная работаNэ47
Отбор мяча, обманные движения, техника игры вратаря.

l

Самостояте,,rьная работаJ\Ъ48
Такr,ика :]а I llить], такгика н€rпадения

t з

1 ,

Самостоятапьная работаJ\Ъ50
Игра llrl упрощенным IlравиJrам IIi,l llJlоl]{адках ра,]IIых размеров

и а 1lo II ощеннь]м Il
Самостоятельная работаЛ}49

илам
l з

Салrосr,оятельная работаJ\Ъ5l
Иt,ра lltl IlравиJIам.

l з

Виllr,r cIropTa поIЪма 5.
выбор1,.

II рак гrrческlrс :iilIIя I Ilя
Collcp;Kalrrre ччсбlrtlt <l Mal,epиaJI:t
l0з_l04 Пракrическое занятие ЛЪ49

техника безопасlIости
отяl,оIIlсItиями.

занятий на трснажерах и с
2 2

l05-106 Практическое заняr,ие Jl!50
Круl,овой метод треIlировки для развития си.JIы

2 2

l 07- l08 Пракrическое занятие Л!51
Круговой метод тренировки лля развития
мышечных групп с эсп андер ам и.

CtljIl;I OCIl()I]llLI\
2 2

109-1l0 Практическое заlrятие ЛЪ52
Круговой метод l,рсIIировки ,{пя развития
мь]шечItых групп с амортизаторами из резиltы

СИJIЫ ОСНОВНЫХ
2

Пракгическое занятие JФ5З
Круговой метод тренировки для развития
мышечных групп с гантелями, гирей.

силы основIiых
2ll1-1l2 2

2

Тсма 5.1 Атлетпческая
гимнастика, работа на
тренажерах.

1lз_ll4 Праlсгическое занятие М54 2

_,

2



t(руrrэвой
мышIечных

метод тренировки для развития силы основных
Ilп со ltITaIlI,oи-

Ii ll аботаtlая саýt()стоя,t сjILная аюшпхсяиl,о
Со,це ебного матежаIIие иала

1Самостоятельная работаNз52
Техlrика безопасности ,занятий на трснажерах и С
(),1rl I о е}lиями.

3lСамостояr,ельная работаЛЪ53
азви,I ия си.]I ык вки дцяговои мето.rl ,г cIl

11Самостояте.льная работаJiЪ54
Круговой метод тренировки lця развития силы основных

пп с эспанде ам и.мыlIIсчн1,Iх
lСамостоятоlьная работаJ\}55

Круlовой ме,I,одтренироl]ки lUIя развития силы основIlых
IIlI с ам() и,lаl ()M1,IlIlc(IIl1,Ix il N,l ]l и,l зиlIIп.

JlСамостоятельная работаJ\!56
КруI,овой ме.t,(),ц -l,ренировки ,!Iя развиl,ия сиJlы осI{овllых
MLIlIlcllII1,1x иIlll с I,al1,1-e,jlяM и. I,и

JlСамостоятельная работа.Ji&57
Круговой мсlол ,I,рсllировки )чlя развития сиJIы осItовIIых
N{ IrI l IIеЧIII>lХ IllI с() lII I,аtlI()и

I] ак] ичсскliс ]аllятия
Содс чебного мате:lIlllc и r.п lt

22ll5-1lб Пракгическое занятие JФ55
Современные мстолики дыхатсJIьной гимI{астики (Лобаllовой-
I-Itll t lrBoй () сJ I1,Il и t{()lt()и l; и l(()

l]rl абоr а оIIitя чающихсяcailr()c 1,0rI,1 с]ILIIаяIllo
Co/te чебного матеж1lIIие tlала

зl

Тсма 5.2 fiыхателr,lrая
I,имIlастика.

Самостоятельная работа.}{Ь58
Совремеlrные методики дыхатеJlы{ой гимнастики (Лобановtlй -
Псlt lrrBr_rй с ,l,еикоеJI1,Itиковой l;

п актичсские занятия
Соде ебного мдтеие иала

221l7_118 Праrсгическое занятие М56
Техника безопасности при заня,l ии спортивIlой аэробикой-

21

СrrортивlrаяТема 5.з
аэробика.

119
ическихо-гим| Iас.I,иtlсских I,1 а

Пракгическое занятие Nc57
Комб ия и,] cllo

]

J



элементов. (Jбязательные элементы: подскоки, амIU]итудные
махи ногами, упражнения дJIя мышц живота, отжимание в
упоре леяtа (четырехкратное непрерыв}lое исполнение)_
.t[,ополнительные элемеЕты: кувырки вперед и назад, падение в
упор лежа, перевороты вперед, IJазад, в cTopolly, подъем

азгибом с лоllагок шпагаты салыго.
I12о Зачёт

Вн абоr,а о чаюIц[tхсяltая самос,t,оятеJIыIая
Соде чебrrого мrгс IiaJIaж(ание

Самостояr,с;rыlая работаJ\Ъ59
техника бе:зоIrасlrости и заllятии сIIо иI}II()и а ) ооикои

l _]

Самостоятелыrая работаJФ60
Кtlмбиrlаllия и,] спортивно-гимнастических и аtсробагических
)лемсI1,Iов. Обяl,за,гсльные элементы: подскоки, амIlJlитулные
махи IIоl,ами, уIIражЕеIiия для мыIJIII я(иво,I,а, ()1,жимание в
упоре JIc)tal ( чс,r1,1рехкратIrос IIепрерыl]}l()с исllсr;tнение).
[tlltо'lttlи,лс.,lt1,Ilыс,)lIементы: кувырки впсрс.l{ и l{a,]ail, IIа.Ilение в
yIlOp ле)(а, I Icl)cl]()p(),l,ы вllеред, наза]l, l] c,I,()p()lly. IIолъем

а,rl,ибсrм с JI()l I:l l,()K lIIIIal'aI'I)I c,UI t;I о.

l з

Тема 6. Лыжпая llо.Jlготовка. Практические заtrятия
Солер жание учебного матерIлала

121'-

122
Пракгrлческое,заllяr,ие М58
Э:IсмсlrI,t,t гltкl Itки JIыя(ных гонок, J]идl,lрOtlаt I ис, tlбtrlll,
(lиtlиIпирtlrзаt Ilic I{,Ilp.

2 2

|2з-
|24

Пракr,rrчсскос,rlltяr,rrе М59
()clltrtrllt,tc )jlc]\rcII I LI ,|,1lкl,ики l] JI1,Ir(Il1,1x t\)llKllx-

2 2

l25-
126

Пракгичсское,rаtlяr,ие М60
I lptrxc:lltt7lctttlc ]lllс,I,itlIции до З км (rlclry lIlKIl и 5 км (tt,lt lоtrrи)

2 2

|27,
|ж

Пракгическое заrlятпе Л}61
KorrTpo;rb; I lрtrхсrя<;1ение дис:ганции до З км (.zrевушки) и 5 км
(юноши)

2 2

Illrеаулпторllая (сапrос I tlя l с.lr,пая) рабоr,а обучаюrцихся
Содержание учсбrrоr,о ма,r,српала

Самостоятепьная работа.ПlЪбl
Элемеrrгы тактики льDкных юнок, лидирование, обюн,
финиширование и д).

1 ]

Самостояте",rыlая работаJ\Ъ62 1 1



(JсновIlые эJIементы так],ики в лыжных юнках
Самостоятельная работаЛ!63
Прохождение llистанции до З км (девушки) и 5 км (юноши).

l з

1Самостоятельная работаЛ!64
Конт,роль; l1рсrхохtдение дистанции до З км (,цеllуurки) и 5 км
(юноши).

Раздел I. Теоретический.
Содержание учебного материалаТема 7. Введение. Физическая

кульryра в обшекульryрной и
профессиональной
подготовки сryлентов СПО.

129 Здоровье человека, ею ценность и значимость дJuI профессионала.
Взаимосвязь общей культуры личности и его образа жизни. Современное
состояние здоровья молодежи. Ли.rное отношение к здоровью как условие
формирования здорового образа жизни.

l 1

l30 l l!вигательная активность. Влияние экологическою факгора на здоровье
человека. О вреде курения, а_пкоголизма. наркомании и профилактика.
Рациональное питание. Режим в труловой леяl-ельнос ги. Акгивный оrдьж.
Профилакгика профзаболеваний.

l}нсаудиторlrая (самос,r,rrятелыrая) работа обучающихся
Содержаlrlrе учебного матGриала

Тема 8. Осповы здорового
образа жизни, Физlrческая
куJIьтура в обеспечеrrии
здоровья.

l зСамостоятоrыIая работаЛЪ65
Соврсменное состояlIис здоровья молодежи (реферат)

Солсржанис учсбного матсриалаТема 9. Осlrовы методикя
самос],оятеJIьных занятий
физичсскими упражrlеlIиями.

lзl !иагностика и самодиarгностика состояния организма при регулярньrх
занятиях физическими упражнениями и спортом. Врачебный контроль, его
содержание.

l 1

lз2 l lСамоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки.
Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и
спортом по результатам показателей контроля.

Внеаудиторпая (самосr,оя,l,сльная) работа обучающихся

Тепrа l0. Самоконтро"пь, его
основllые методы, показатели
и критсрии оценки.

(io;цcp;KaHrIc учебrrого l}t:lI срIlала



Самос,I,оятеJlьная раOотаЛ9бб
.Щиагностика и самодиiгностика состояЕия
заlIятиях и:]ическими ениями и спо м

оргаlIизма при релулярных
с

'I'crta l 2.'|'cxllltltlt
бсзоtl:lсllос t rr

3

Раздсл 2. Практический
Праrсгические занятия
Содержание учебного материала
l33 Пракгическое заllятиеЛ}62

Бег на короткие дистанции
1 2

lз4 l 2

l35 2Практическое запятисЛЪ64,
Метание граtIаты 500г с разбега

l

Внеаудиторная (самостояr,ельпая) работа обучающихся
Содерrкан 1re у.tсбlIоl,о Ma,I,cpиaJla

Самостояте;lьная работаJФ67
Упражнепия для развития обtцей выносливости

l ]

Самостоятельная работаJ\Ъ68
Прыжки со скакалкой

l

Тема 11. Лёгкая атлетика,
Кроссовая подl,отоRка.

3Самостоятe.lrьная работаJ\Ъб9
Упражнения дJIя развиl,ия мышц живота и сIIины

l

Практическrrе заIIятия
(iо,tцсрrrсаlI ис y.lcбHtlIrl маt,сриаllа
l з6-
1з]

Пракгическое занятиеЛ!б5
Техника безопасности при зrrнятиях легкой атлетикой. Бег на дистанцию l00
MeтpoB. Эстафетный бег 4*100, 4*400м. бег по прямой с различной
скоростью.

2 2

l з8-
lз9

Практическос заlrятиеJ\Ъ66
Равttомсрный бег 2000 м
Коптрольный бег 2000 м

2 2

l40-
14l

Пракrическое занятиеNр67
Прыжки в высоту способом (прогнувшись)>. Прыжки в высоту способом
((перешагивание))

Прыжки в высоry способом ((ножницы)

2 2

142-
l4з

Пракгическое занятие .Iф68
Техника метания гранаты

2

Blrеаудиторндя (самостоятельная) работа обучающихся

з

2

l



Соде aIIllc чеоного мат иала
Сапrостоятелыlая работа.lt(Ъ70
Коtltpольный бег lra дистанIlии 60-100 метров

1 з

l зСамостоятелыrая работаМ7l
Прыжки в длину способом ((согI]ув ноги)
Самостоятельная работаJ\il72
Прыжки в высоту способом <(ножницы))

1 -)

Самостоятельная работаNэ73
Техника метания гранаты массой 500г.

1 )

Практические занятия
Содержание учебного ма],ериала

2l44-
145

Пракгическое зднятие Jl(}б9

Упражнения для профилакгики профессиональных заболеваний
Упражнения в чередов€rнии на]lряжения с расслаблением,
упражнения ,r{Jlя коррекции нарупrений осанки, упражнения на
внимание, висы и упоры, упражнения у гимнасT,ической стенки

2

2 2l46-
l47

Пракr,ическое занятие ЛЪ70
Улражнения дJIrI коррекции зрения- |{омп:rексl,t уltражнений
вво.цllой и пр()изводсT,венlrой гимrrастики.

I}lrеа},]lиr,орllая (саlrосrrlяr,с,lIьllая) р:rбо,га обу.rаrrlIrцихся
СоiIер;кание учебноl о ма-I-ериала

Самостоятелыlая работаJ\Ъ74
(]oc,l аtllrсttис K()MIIJleKca Уllраясltения 21.1tя ltроr}lиltzrl<,t,ики
I lntrlIlcccиtrl tall t,l l 1,1x laбollcll;tl l Itй

1 з

з

Тема l2.Гпмпастика

Самостоятqпьвая работаJФ75
Упражнения в чередовании напряжения с расс.ltаб,:lением,
упражI{сния Jl.]lя коррекции нарушений осанки, уl|ражнения на
вI{имание, висI>I и упоры, упражнения у гимнасl,ической стенки

l

Тема 13 Спортиввые игры
(по выбору).

Пракгические занятия
Содержание учебного матерпала

ТепrаlЗ.1 Во.пейбол

2 2148-
|49

Практическое занятпе J{t7l
Прием мяча одной рукой с послед/ющим нападенисм и
перекатом в сторону, на бе.,tро и спину, прием мяча одной рукой
в падении вперед и последующим скольжснием на груди-
животе. Тактика наIlадения, тактика защиты



l )U-
15l

llрактическое заIIя,гие Лs /2
ощеItIlым авI,Lпам волейбола- И апо

ll
и апо илам.

I}H дбота о чаюlIlихсяи,I о llая самос,I,0я,I,сJlьная
Содс ебlrого гrаlI Ife иала

зСамостояте.rrьная работаЛЬ76Прием мяча одной рукой с после.ryющим нападением и
перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой
в падении вперед и последующим скольжением на груди
животе-

1

зСамостоятоlьllая работаЛ!77
'|'актика напаl{ения, ],актика за I l{и,1,1,I

Соде чебrrого матеIIllc lla".la
152-
l5з

2 2Практическое занятие J{!7З
Техника безопасности. Передача и ловля мяча в тройках.
Передача и ловля мяча с отскоком от площадки.
Бросок мяча из опорного положения с сопротивлением защитника.
lI аты мяча.

2l54

Тактика игры. Скрестное перемещение.
I Iодстраховка.
I [ападенис. Ко ака

l55 liачёт 1

l}ll абота оная самос,l,оятельпая llаюшIихся,l,()

31

Содс ,каlIие чебrlого мате li aJla

]

Тема13.2 Ручпой мяч

Самостоятельная работаJ\!79
Тактика игры. Скрестное перемещение
Подстраховка.
нападение. Ко aI ака

l

акгичсские заIlятия
чебного матеСодс Ile иаJ'Iа

Тема 13.3 Футбол.

l56-
|51

2Праrсгическое занятие J\b75
Таrсгика защиты, тактика нападения- ощсItнымапо

2

l

Пракгические занятия

IIракr,ичсское заня-l ие Jl{Ъ74
'lЬхlIика бсзtltlасtlос-l и. I]ыбиваttие и о,гбор мяча.

l

Самостоятельная работаЛЪ78
Бросок мяча из опорного положения с сопротивлеIIием защитника.
Перехваты мяча.





ll ilI}l.tJl:lM

Пракгическое занятие J\!76
Игра rto уllроIценным правилам на площадках разных размероl]
и IIо Il иJ laM

15&
l59

2 2

Соде чсбноI,о матlII|e IfaJI2

Самостояте.пьная работаJ\Ъ80
Таlсгика защиты, тактика нападения Игра по упрощенным
Il IlJIa]\1

l з

l з

6. Виды спорта lloТема
выбо

II ilt{I ичсскис ,JilIIяl tlя
C'o,tle ебlIоI,о Maтc 111lJI аaIll|c
l60-
lбl

Пракгическое заня,гис .П{t77

Круrювtrй мс,г().ll,грсtlировки ЛJIЯ РаЗВИ'I'ИЯ С ИJI t,I ОС}iОВIIЫХ
NtIl|lIIC(IlItrlX I IlII с ilM() ами и:] езин ы.:taTc)

2 2

l(r_
16з

Пракгическое занятие J\b78
Круговой метод тренировки для развития силы основных
м LI lll cllII ы х l, IlII с гантелям и. I,и еи.

2 2

\64-
l65

Практическое заIrятие Лt79
Круl,сrвой мс,l,().ll,гренировки для разI]ития сиJII>I ()clloBIlыx

2 2

(]rllte чебноr,о Maтc иilJIаx(aI l llc
Самосr,ояt,с.llьllая рабоr,аМ82
Круrовсlй Mc,lI).]l,l,рс]lироt]ки для развития силы основных

ами из езиItы.м LllIIcttIILIx lIII с амо :}а,го

l )

Самостоятельная работаJ\!83
Круговой Mel,oJI тренировки для разви,гия силы основных

l J

Самостоятельная работаNэ84
Круговой метод тренировки для развrlтия силы основных
МЫIII€Ч IlIrIX IIп со пI,гангои

Тема 6.1
fимllас,l,ика,
,грсltажердх.

Атлетическая
работа на

1

п ктические занятиятеjlьнаяТема 6.2

I]lrеауди,r,о]rrrая (сапrостоятелыrая) работа обyчающихся

Самостоятезrьная работаJ'{t81
Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров
игра по пр€rвилам

мышсчItых l,pylIп со штанrс)й-
I}rrсаудиr,оrrlrая (самосrrrя,гс.пьпая) рабоr,а обучающихся

мышечilых l,руI]п с гаItтелями, гирей.

з



гимllасl,ика. Со/lе жaIIIlc еOного мате иаJIа
166_
16]

2Практическое занятие М80
Современные методики дыхатсльной гимнастики (Лобановой-
Поповой, Стрельниковой, Бутейко).

Внс або,r,а чаюIцIiхсяная самостоят,елыlая,1,0

Соде ебного матсаtlи€ иала
1 3Самостоятоtьная работаЛЪ85

Современные методики дыхательной гимнастики (Лобановой-
l ]оповой, С)трельниковой, Бутейко).

ктичсские заIlятия
Соде жаIIис чебного мате IlaJIa
168- Прак,rическос запятпе J\!8 1 2 2
169 JЪхllика бс,ltlпас t lсlсr,и при ,JаIlrl,],ии сlt1_1р,t,иlзнtlй аэробикой.

170 Пракrическое заIrятие .ll!82
Комбинация из спортивно-гимнастических и акробатических
эJlемеItтов. Обязательные,)лементы : по/lскоки, амплитудные
махи llогами, упра){(нения для мышц жиI]ота, отжимание в
yIlope лежа (четырехкраr,lIое rlellpcpыBlrtre исttолненис).
/lоп<lлнительные элемен1,1,I: tqувырки впсрел и назад, паJlение в
ylrop JIежа, перевороты вIIсред, I{азаr.ц, в сторону, подъем
ра:згибом с лопаток, шпаI,аты, саJIьто.

l 2

171' IIIlи оваlIныи зачет l

171
Вllсауlди,горlrая (самостояr,е;rыlая) работа оСlучаlощихся (всего) 85

2

Тема 6.З Спортивная
аэробика.

Обязат,е;rыrая аудиторная учебпая llагрузка (вссго)



.щля профессии з5.0 1. 1 4 *i;';ý"*ЖН;ff gffi ffiЖН#; il;"".," машинно_тракторного
парка

лрофильной составляющей, для раздела ]\Ь l Теоретический, явJuIются след)тощие дидактические
едицицы.

l . Теоретический

i.1.1. Тема 1, Введение. Физическая
обurекультурной и профессиональной
стулентов СПО.

культура в
подготовке

1.1.3. Основы методики самостоятельных занятий
физическими упражнениями.

1.1.4. Самоконтроль, его основные методы,
показатели и критерии оценки.

1.1.5. Психофизиологические основы учебного и
производственного труда, Средства физической
культуры в регулировании работоспособности.

Теоретический материал имеет оздоровительн},ю и
профессиональную направленность. Его освоение
способствует формированию мировоззренческой
системы научно-практических основ физической
культуры, осознание значения ЗОЖ и двигательной
активности в профессионмьном росте и адаптации
к изменяющемуся рынку труда.
Современное состояние физкульryры и спорта.
Физическм культура как одиЕ из факторов
здорового образа жизни. Основные понятия в

физическом воспитании. Роль физическм культуры
в формировании личности. Особенности
организации физического воспитания НПО.
Ва-пеологическая и профессиональная
направленность.
Здоровье человека, его ценность и значимость д,lя
профессионала. Взаимосвязь общей культуры
личности и его образа жизни. Современное
состояние здоровья молодежи. Личное отношение к
здоровью как условие формирования здорового
образа жизни. flвигательная активцость. Влияние
экологического фаrгора на здоровье человека. О
вреде курения, алкоголизма, Еаркомании и
профилактика. Рациональное питание. Режим в

труловой деятельности. Активный отдьп,
Профилаrсгика профзаболеваний.
мотивация и целеналравленность самостоятельных
занятий. их формы и содержание, Организация
занятий физическими упражнениями различной
налравленности. Особенности самостоятельных

|занятий для юношей и девушек. Основные
принципы построения самостоятельньrх зыtятий и
их гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки
утомления. Факгоры регуляции нагрузки. Тесты
для определения оптимапьной индивидуа,rьной
нtгрузки.
,Щиагностика и самодиагностика состояния
организма при регуJlярньtх занятиях физическими
упражнениями и спортом. Врачебный коЕтроль, его
содержание. 4 Самоконтроль, ею осItовные методы,
показатели и критерии оценки. Коррекция
содержания и методики занятий физическими
упражнениями и спортом по резупьтатам
показателей KoHTpo"IJI.
Психофизиологическм характеристика будущей
профессии и учебного труда. Студентов
профессиональньп< образовательньгх организаций.
!инамика работоспособности в учебном году и
факторы, её определяющие. Основные причины
изменения общего состояния студентов в период
зкза_\tенов. Критерии },томления. Мsтоды

1.1.2. Тема 2. Основы здорового образа жизни.
Физическм культура в обеспечении здоровья.



1.1.6. ФизическаJI культура в профессиона-rьной
деятельности специалиста.

повышения эффективности производственного и

учебного трула. Значение мышечной релаксации,
Аутотренинг и его использование.
Личная и социа.tьно-экономическаJI необходимость
специальной адалтивной психофизической
подготовки к труду. Оздоровительные
профилированные методы физического воспитания
при занятиях различными видами двигательной
активности. Профилаюика профессиональньrх
заболеваний средствами и методами физического
воспитания. Тестирование состояния здоровья,
двигательных качеств, психофизиологических
функчий, к KoTopbIM профессия (специальность)
предъявJuIет повышенные требования.

Составляющей для раздела Nч2 Методический, являются следующие дидактические единицы:

2. Методический.
2.1.1, Тема 1. Простейшие методики самооценки
работоспособности, усталости, утомления и
применения средств физической кульryры для их
направленной коррекции. Использования м9тодов
caJ\.{oKoHTpoJUI, стандартов, иItдексов.
2.2.1. Тема 2, Методика составления и проведения
самостоятельных занятий физическими
упражнениями гигиенической и профессиона.тьной
н€lпрalвленности. Методика активного отдьrха в
ходе профессиональной деятельности по
избранному направлению,
2.З.|. Тема 3. Массаж и самомассаж при
физическом и умственном утомлении.
2.4.|, Тема 4. Физические упражнения мя
профилакгики и коррекции нарушения опорно-
двигательного аппарата. Профилактика
профессиональньп< заболеваний средствtlми и
методами физического воспитания. Физические
упражнения для коррекции зрения.
2,5.1. Тема 5. Составление и проведение
комплексов утренней, вводной и производственной
гимнастики с учетом направления булущей
профессиональной деятельности студентов,
2.6.1. Тема 6. Методика определения
профессионально значимых
психофизиологических и двигательньж качеств на
основе профессиограммы специалиста.
Спортограмма и профессиограмма.
2.7,1. Тема 7. Самооценка и анaшиз выполнения
обязательньп< тестов состояния здоровья
общефизической подготовки. Методика
caMoKoHTpoJUI за уровнем развития
профессионапьно значимьIх качеств и свойств
личности.
2.8.1. Тема 8. Индивидуальная оздоровительнм
программа двигательной активности с учетом

ессиональной нап еняосl,и.

Учебно-методический материм содержит
описание методов и способов физкульryно-
спортивной деятельности дJuI достижения
учебных, профессионмьньrх и жизненных целей
лиrшости.



составляю щей М3 Учебно- ени явлlIются сл щие дидаюически

вЕимatния, восприятия, мышления.
лыжная подготовка решает оздоровительные и

профессиональные задачи, задачи аюивного
отдыха; увеличивает резервные возможности
организма, повышает защитные функции,
совершенствует физические качества, упорство в
достижении цели.
Гимнастика решает профилирутощие,
оздоровительные и профилактические задачи.
Развивает силу, выносливость, координацию,
гибкость, равновесие, сенсоторику.
Совершенствует личностные качества
профессионала.
Спортивные игры позволяют улr]шать
профессиональную двигательную подготовку,
укрепJUIть здоровье, развиваIь координацию,
ориентацию в пространсве, скорость реакции,
увеличивать двигательную активность, силовую и
скоростн).ю выносливость, взрувн)1о силу,

развивает личностные качества а также групповое
взммодействие.

Спортивная аэробика развивает чувство темпа,

ритма, координацию движений, гибкость, силу,

вьшосливость.
,Ц,ьп<ательная гимнастика улу{шает работу

основньгх функчионмьньо< систем организма>

дыхате.lьной и сердечно-сосудистой систем.

позвоJUIет увеличить жизненную ёмкость лёгких,

Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах

решают задачи коррекции фигlры,
совершенствlTот дифференцировку силовых

характеристик движений. Регулячию мышечного

тонуса, развивает абсолютн}то и относительную

легкаrI етиатл ка и овмкро вкаподгото шаютре
з чиада п жанияоlLI и плер ения вукр ьяздоро

осп со ts юитибств}rот раз быстроты
кос с отII о-сил вblxро оуп олюбиярства! труд

изб ныхс N{ыlшц.

l . Тема 1.Легкм атлетика. Кроссовая подготовка.

3.2. Тема 2, Лыжная подютовка

З.4. Тема 4. Спортивные игры. (баскетбол,
волеЙбол, рr{ноЙ мяч, фщбол).

3.5, Тема 5. Виды спорта по выбору:
3.5.1. Тема 5.3. Спортивная юробика

3.5.2. Тема 5.2. .Щьжательная гимнастика.

3,5.3. Тема5.1. Атлетическм гимнастика, работа на

тренажерах.

J
з

3.3. Тема 3. Гимнастика.

Учеб но-тренировочньтй.

выносливости,
качеств,



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
3.1. Требования кминпмальному материально-технпческомуобеспечению

Все помещения, объекты физической культуры и спорта, места длJI занятий

физической подготовкой, которые необходимы дJul реализации учебной дисциплины
<Физическм культура), должны быть оснащены соответствуl9щим оборулованием и
инвентарем в зalвисимости от изучаемьж разделов программы и видов спорта. Все объекты,
которые использ}тотся при проведении занятий по физической кульryре, должны отвечать

действ}+ощим санитарньIм и противопожарньIм нормам,
Оборулование и инвентарь спортивного зала:

. стенка гимнастическм; перекладина навеснaц универсaшьЕaц дJuI стенки гимнастической;
гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, брусья, бревно. конь с

рrIками, конь дJuI прыжков и лр.), тренажеры дrя занятий атлетической гимнастикой, маты
гимнастические> канат, шест для лл}аниJI, канат для перетягивания, стойки дrrя прыжков в

высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления дJUl прыжков в высоту, беговм
доропка, ковер борцовский или татами, скакмки, палки гимнастические, мяtш набивные,

мячи дJlя метания, гантели (разные), гири 16, 24, 32 кr, секундомеры, весы Еапольные,

ростомер, динамометры, приборы для измерения дашления и др.;
. кольца баскетбольные, щиты баскебольные, рамы для выноса баскетбольного щита или

стойки баскебольные, защита для баскебольного щита и стоек, сетки баскетбольные, мячи
баскетбольные, стойки волейбольные, защита для волейбольньгх стоек, сетка волейбольная,
антеЕны волейбольные с карманами, волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки
дJlя ворот мини-фlтбольных, гасители для ворот мини-футбольньп, мячи для мини-фlтбола
и ДР.

Открытый стадион широкого профиля :

. стойки для прыжков в высоту, перекладина дJuI прыжков в высоту, зона приземления дlIя
прьDкков в высоту, решетка для места приземления, указатель расстояний дrrя тройного
прыжка, брусок отгалкивания для прыжков в дJIину и тройного пры)кка, ryрник уличньй,
брусья уличные, рукоход уличный, полоса препятствий, ворота фlтбольные, сетки дJuI

фlтбольньrх вороъ мячи фlтбольные, сетка для переноса мячей, колодки стартовые, барьеры
д.тrя бега, стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, пмочки
эстафетные, гранаты учебные Ф-l, круг дJlя метания ядра, упор для ноц для метания ядра,
ядра, }казатели даJIьности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, нагрудные номера, тулrбы
кСтарт-Финиш>, кПоворот>, рулетка металлическая, мерный шнур, секундомеры.

В зависимости от возможностей, которыми располагают профессиональные
образовательные организации, для ремизации учебной дисциплины <Физическм культура>
в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования с пол)пtением
среднего общего образования мог}т быть использованы:
. тренажерный зал;
. плавательный бассейн;
. лыжная база с лыжехранилищем;

. специализированные спортивные залы (зал спортивньIх игр, гимнастики, хореографии,
единоборств и др.);

. открытые споргивные площадки для занятий: баскетболом, бадминтоном, волейболом,
теннисом> мини-фlтболом, хоккеем;
. фугбольное поле с зalмкнутой беговой дорожкой, сеюорами для прыжков и метаний.

В Зависимости от возможностей материально-технической базы и на.пичия кадровою
ПОТеНЦИМа Перечень учебно-спортивного оборулования и инвентаря может быть дополнен.

,щля проведения учебно-методических занятий целесообразно использовать комплект мультимедийною и
КОММУНИКаЦИОННОГО ОбОрудования: электронные носители, компьютеры для аудиторноЙ и внеа5диторной работы.



Бишаева А.А. Физическм культура: r{ебник для студентов профессионаllьных
образовательньrх организаций, осваивающих профессии и специuIьности СПО. -М., 20 1 7

Бишаева А.А. Физическая культура: электронный учебник для стяентов
профессиова,,rьньrх образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности
спо._м.,2017

Об образовании в Российской Федераuии: федер. закон от
29.12.2012 J\Ъ 27З-ФЗ внесенными Федеральньшл законом от 04.06.2014 N9 145-ФЗ, в

рел. от 03.07,20l6, с изм. от l9.12.20l6.)
Приказ Министерства образования и на}ки РФ от 3l .шекабря 20l5 г. N 1578 "О

внесении изменений в фелеральный государственный образовательный стандарт среднего
общею образованиJI, утвержденный приказом Министерства образования и науки
Российской Федерачии от l7 мая 20l2 г. N4l3"

Примерная основная образовательная программа среднего общего образования,
одобренная решением федеральною уrебно-методического объединения по общему
образовавию (проюкол от 28 июня 2016 п N 2/16-з).
148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным з.lконом от 04.06.2014 J'ib 145-ФЗ). Приказ
Министерства образования и науки РФ кОб утверждении федермьного государственного
образовательною стандарта среднего (полного) общею образования> (зарегистрирован в
Минюсте РФ 07.06.2012 N, 24480).

N9 41З -€б утверждении федерального государственного образовательного стандарта
среднего (полного) общею образования1l >.

Бuшаева l. l. Профессионально-оздоровительнм физическая кульryра . студента: уrеб.
пособие. - М., 2013._

Лumвuнов Д, А,, Козпов Д. В., Ивченко Е. В. Теория и методика обучения базовьш видам
спорта. Плавание. - М., 2014.

MupottoBa Т. И- Реабuлитация социмьно-психологического здоровья детско- молодежных
групп, - Кострома, 2014.

Интернет-ресурсы
www. minstm. gov, ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации).
www. edu. ru (Федеральный портал кРоссийское образование>),
www. olympic. ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России).
www. goup32441. narod. ru (сайт: Учебно-методические пособия кОбщевойсковая
подготовка>. Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской
Федерации (НФП-2009).

З.2. Информационноеобеспечениеобучения



4 КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ
плины

езультаты обучения (освоенные умения,
своенные зIIанtlя

р Формы и Drетоды контроля и оценки
ч eIlIt ясз льтатов о

ЛИЧНОСТНЫЕ
Л.1 ютовность и способность обучающихся к
саморазвитию и личностному са-
моо делению

проведение практических
саN{остоятельных работ

наблюдение,
занятий и

Л.2 сформированность устойчивой
мотивации к здоровому образу жизни и
обуrению, целенаправленному личностному
совершенствован и ю двигательной
акгивности с валеологической и
профессиональной направленностью,
неприJIтию вредных привьIчек: курения,

ебления алкогоJUI на котиков

Наблюдение, устный опрос

Л.3 потребность к самостоятельному
использованию физической к} -lь гчры как
состав,rяющей доNtинанты здо вья

Устный опрос, выполнеЕие самостоятельной

работы

Устный опрос, выполнение самостоятельной

работы

Л.4 приобретение личного опыта творческого
использования профессионапьно-
оздоровительных средств и методов
двигательной активности
Л.5 формирование личностных ценностно-
смысловых ориентиров и установок, системы
значимых социalльньгх и межличностных
отношений, личностных, рег)пятивных,
познавательньIх, коммуникативных действий
в процессе целенапрiвленной двигательной
акtивности, способности их использования в

социальной, в том числе профессиональной,
актике

проведение практических
самостоятельных работ

занятии ил.6 готовность самостоятельно использовать
в трудовых и жизненных ситуациях навыки
профессионмьной адагlтивной физической
к

проведение праюических
самостоятельных работ,

занятии иЛ-7 способность к построению
индивидуаJIьrtой образовательной траектории
самостоятельного использования в трудовьIх
и жизЕенЕьж ситуациях навыков
профессиональной адаптивной физической

ы
наблюдение, проведение практических
занятий и самостоятельньш работ

л,8 способность использования системы
значимых социальньrх и межличностных
отношений, ценностно-смысловьtх
установок, отражающих личностные и
гражданские позиции, в спортивной,
оздоровительной и физкульryрной
деятельности
Л,9 формирование навыков сотрудничества
со сверстниками, уN{ение продуктивно
общаться и взаимодействовать вп оцессе

наблюдение,
занятий и

проведение практических
самостоятельных работ

Наблюдение, проведение прмтшIеских
занятий и сaмостоятельньrх работ



физкульryрно-оздоровительной и споргивной
деятельности, учитывать позиции других
участников деятельности, эффективно
разрешать конфликгы



IIринятие и реацизация ценностей
здорового и безопасного обрша жизни,
потребности в физическом
сап.Iосовершенствовании, занятиях

овительной деятельностью

л.10

вно_оздосп

проведение праrгических
заЕятий и самостоятельньп работ

наблюдение,

Л.1 1 1мение оказывать первую помощь lтри
занятиях спортивно-оздоровительной
деятельностью

наблюдение,
занятий и

пров9дение практических
самостоятельных работ

Л.12 патриотизм, уважение к своему народу,
ство ответственности печ Родиной

Л.13 готовность к сJryжеЕию Отечеству, его
защите

наблюдение, устный опрос

МЕТАIIРЕДМЕТНЫЕ
наблюдение, проведение практических
занятий и самостоятельньй работ

м.1 способность использовать
межпредметные понятия и уriиверсальные
учебные действия (регулятивные,
познавательные, коммуникативные) в

позвавательной, споргивной, физкультурной,
вительной и социальной позд

наблюдение, выпоJIнение самостоятельньD(

работ
М,2 готовность учебного сотрудничества с

преподавателями и сверстникilми с
использованием специапьных средств и

методов двигательной активности
наблюдение, проведение практических
занятий и самостоятельных работ

М.З освоение знаний, получ9нньD{ в процессе

теоретических, учебно-методических и

практических занятий, в области анатомии,

физиологии, психологии (возрастной и

вноиспо ЭКОЛОГИИ, ОБЖ
наблюдение, проведение саj\4остоятельных

работ
м.4 готовность и способность к

самостоятельной информачионно-

позяавательной деятельности, вкJIючая

УIч{еНИе ОРИеНТИРОВаТЬСЯ В РаЗЛИЧНЬlХ

источниках информации, критически

оценивать и интерпретировать информацию

по физической культуре, полгiаем),ю из

азличных источников
наблюдение, проведение самостоятельЕых

работ
М.5 формирование
различньIх видах

деятельности,

Itавыков участия в

соревновательной
моделир)тощих

подготоо ессиональн
наблюление, проведеЕие

работ

самостоятельньtх
М.6 )ъ{ение использовать

информационньtх и комм)ъ
,"*rопо*й (дмее - ИКТ)

требований эргономики,

безопасности, гигиены,

средства
икационньIх
в решении

ационн ой безопасностиин о

икоммуi{икативньIхКОГВИТИВНЬIХ,

организационных соблюдением
техники

Hopl,l

задач с

ЕдмЕ ныЕтрп наблюдение, проведеЕие

рабо1

самоетоятельных

аакIивного отдыха и Дос

льту
атьвпс льзоои1п иольнтееяоин дрвиды изкуи формыф IIнжизобгоово разаздацииганиз роодлJt р

наблюдение, устный опрос

разнообразныеумеЕие



П.2 владение современными технологиями

}крепления и сохранения здоровья,
поддержаниJI работоспособности,
профилакгики предупреждения заболеваний,
связанных с учебной и производственной
деятельностью

наблюдение, проведение самостоятельных

работ,

П,3 владение основ}tыми способапли

самоконтроля индивидуальных показателей
здоровья, уtrtственной и физической
работоспособности, физического развития и

наблюдение, проведение самостоятельных

рабо1 устный опрос

П.4 владение физическими упражненияNtи
разной функчиональной направленности,
использование их в режиме учебной и

производственной деятельности с целью
профилактики пере),томления и сохранения
высокой работоспособности

наблюдение, проведение самостоятельньD(

работ, выполнение контрольньгх упражнений

П.5 владевие техническими приемами и

двигательными действиями базовых видов
спорта, активное применение их в игровой и
соревновательной деятельности! готовность к

выполнению нормативов Всероссийского
физкультурно - спортивного комплекса
<<Готов к труду и обороне> (ГТО)

наблюдение, проведение самостоятельных
работ, выполнение контрольньгх упражнений

Планированrrе учебных занятпй с Itспо",Iьзованпе}t активных It интерактивных форм п методов
обучения

лъ
п/п

Кол-во
часов

Активные и
интерактивные

формы и
методы

Формируемые
универсальные

учебные
действия

1 1 презентация работа с Икт
2 Лыжная подготовка 1 презентация работа с Икт
J гимнастика. 1 презентация работа с Икт
1 Баскетбол 1 презентация работа с Икт
5 Волейбол 1 презентация работа с Икт
6 Футбол 1 презентация

Приложение l

физических качеств

Тема учебпого заIIятия

легкая атлетика.

работа с Икт



Оценка уровня физических способностей студеЕтов

}lъ

п.п
Физические
способности

Контрольное
упражнение

(тест)

Возраст
лет

оценка
Юноши .Щевушки

) 1 J ) 4 з
1 Скоростные Бег 30 м, с 18 4,4 g

выше
5, 1-4,8
5,0-4,7

5,2 и
ниже

4,8 и
выше

5,9-5,з
5 q_5 1

6 l

2 Коордиttационные челночный бег
3х10 м, с

18 '7,3 и
выше

8,0_7,7
7о-7ý

8,2и
ниже

8,4 и
выше

9,з-8,7
9,3-8,7

9,7

J Скоростно-
силовые

Прыжки в

длину с t{ecтa
18 2з0 195 2l0 170 l60

4 6 минутньй
беr] м

l500 1300 1 100 1300 l050 900

5 Гибкость Наклон вперед
из положения

стоя- см

18 l5 |2 5 20 12 7

6 Силовые подтягивание
на высокой

перекJIадине,
на низкой

перекладине
(девушки)

18 и
выше

l1 8и
ниже

4и
нихtе

18 и
выше

13 6

180

Выносливость 18



Приложение 2
изической подготовленности юношей осItовного и подготовительного отделеIlияоценка овня

оценки в баллах
1 3

Тесты
5

12,з l4,0 б/врl. Бег 3 000 (мин, сек)
,< ý )1 , б/вр2. Бег на лыжах 5 км (мин, сек)
45,0 52,0 б/вр3. Плавание 50 м (мин, сек)

10 84. Приседание на одной ноге с опорой о стену (кол

раз на каждой ноге)
5. Прьrжок в длину с места (см) 230 210 l90
6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м) 9.5 7.5 6.5
7. Силовой тест-подтягивание на высокой
перекладине (кол-во раз)

lз ll 8

8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях
(кол-во раз)

l2 7

9. Координационный тест-челночный бег 3х10 (с) 7.з 8,0 8.з
10, Поднимание нот в висе до касания перекJIадины
(кол-во раз)

1 5

1 1. Гимнастический комплекс упражнений;
-угренней гимнастики
-производственной гимнастики
-релаксадионной гимнастики (из l0 баллов)

9 8
,7.5

Оценка овня изической подготовленности дев ек основного и подготовительного отделения
оценки в баллахТесты

4 з
l.Бег2000 мин, сек 11,0 1j.0 бl
2. Бег на лыжах 3 км мин, сек l9.0 21.0 бl
3. Плавание 50 м мин, сек 1.0 l,20 бlв
4. Приседание на одной ноге с опорой о стену (кол.

аз на каждой ноге
ti 6 4

5.п ыжок в дли с места см 190 1,75 160
6.Б сок набивного мяча l кг из-за головы }l l0 5.0
7. Силовой тест-подтягивание на низкой перекладине
кол-во аз

13 l1 8

8, Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях
кол_во

12 9 7

9. Коо динационный тест-челночный бег 3х10 с 8,4 9,з 9.7
l l. Гимнастический комплекс упражнений;
-утренней гимнастики
_производственной гимнастики

из l0 батrловелаксационной гимнастики

0.9 0.8 0.7.5

5

I

о

3

5

6.5



Требования к результатам обученrrя обучающихся специального учебного отделеппя

Уметь определить уровень собственною здоровья по тестам.
Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и производственной
гимнастики.

Овладеть элементalми техники движений: релаксационньD(, беговьгх, прыжковых, ходьбы на
лыжах, в плавании.

Уметь составлять комплексы физических упражнений для восстановлениJI работоспособности
после )Ф!ственного и физического утомления.

Овладеть системой дьжательных упражнений в процессе выполнения движений для повышен}UI

работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений.
Знать состояние своею здоровья, )меть составить и провести ивдивидуaцьные занятия
двигательной активности.

Уметь определять индивидумьную оптимальнl.ю нагрузку при зiшятиях физическими
упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции.
Уметь выполнять упражнения:
сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для дев),ш]ек - р}ки на опоре высотой до 50 см);

подтягивапие на перекладине (юноши);
поднимirние туловища (сед) из положения лежа Еа спине, рlки за головой, ноги закреплены

(левушки);

прыжки в длину с места; бег l00 м;
бег: юноши - З км, девушки - 2 км (без учета времени); - тест Купера - 12-минугное

передвижение;
пл.lвание - 50 м (без учета времени);
бег на лыжах: юноши - 3 км, девушки - 2 км (без yreTa времени),

Примечание, Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке разрабатываются
кафедрами физического воспитания с учетом специфики профессий (специалiностей)

профессионального образования

. Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа.

. овладеть техникой спортивных игр по одному из избранньгх видов.

. Повышать аэробнlто выносливость с использованием циклических видов спорта (терренк)?а,
кроссовой и лыжной подготовки).
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