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пояснительная записка

Рабочая программа разработана в соответствии со следующими док)ментами:

Утверждевным приказом Мивистерства образования и науки РФ,

- Рекомендациями по организации получения среднего общего образования в пределах

освоения образовательньrх программ среднего профессионального образования на базе

основного общего образования с учетом требований федеральньж государственных

стандартов и получаемой профессии или специальности среднего профессионального

образования (письмо .Щепартамента государственной политики в сфере подготовки рабочих

кадров и,ЩПО Минобрнауки России от 17.0З.2015 г. Ns 06 256

(ФГАУ кФИРО) 25.05.2015 г. ) и их уточнениями и дополнениями, одобренными

Научно - методическим советом ЩПО и систем квалификации ФГАУ (ФИРО)> (протокол J.lЪЗ

от 25 мая 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.) Ns2.

-Методической разработки основной профессиональной образовательной

программы кФИРО> 20l б г,

Содержание программы реализуется в процессе освоеЕия обучающимися основной

образовательной профессиональной программы подготовки квалифицированньгх рабочих,

служащих по профессии

35.01.14 Мастер по техническому обслуживанию и ремонту машипно-тракторного

парка с полrlением среднего общего образования, разработанной в соответствии с

требованиями ФГОС СПО.



1, ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ

дисциплины
Физическая к:ультура

1.1 Область применения рабочей программы

Рабочая программа учебной дисциплины явлJIется частью рабочей основной

профессиональной образовательной программы подготовки квалифицированньн рабочих,

служащих ГБПОУ к Красноармейское профессиональЕое училище) по профессии 35.01.14

Мастер по техническому обслуживанию и ремонту машинно-тракторного парка.

Рабочая программа уlебной дисциплины может быть использована для подготовки по

программе технического профиля.

1.2 Место учебной дисциплины в струкryре ППКРС

Учебная дисциплина является дисциплиной общеобразовательного цикла в

соответствии с техническим профилем профессионального образования. Уровень освоения

учебной дисциплины в соответствии с ФГОС среднего общего образования. Реализация

содержания учебной дисциплины предполагает соблюдения принципа строгой

преемственности по отношению к содержанию курса кФизическая культ}?а) на ступени

основного общего образования. В тоже время учебная дисциплина кФизическая культура>

для профессиональньж образовательньrх организаций обладает самостоятельностью и

цельностью. Рабочая программа учебной дисциплины <<Физическая культура) имеет

межпредN{етную связь с OYfl экология, оБЖ. Изl"rение учебной дисциплины <Физическая

культура) завершается промежуточной атгестацией в форме дифференцированного зачёта в

рамках освоения ППКРС на бще основного общего образования,

. ллIчIlостных:

1.3 Результаты освоения учебной дисциплиrlы
освоение содержания учебной дисциплины <<Физическая культура)) обеспечивает

достижеЕие обучающимися следуощих результатов:

л.l готовность и способность обуrающихся к саморазвитию и личностЕому са-

моопределению;

Л,2 сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению,

целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с

валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных Irривычек:

курения, употребления аJIкоюля, наркотиков;

л.з потребность к самостоятельному использованию физической культуры как



составляющей домин{lнты здоровья;

Л.4 приобретение личного опыта творческого использования профессионально-

оздоровительных средств и методов двигательной активности;

Л.5 формирование личностньD( ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы

значимых социЕlльньD( и меltolичностньrх отношений, личностньIх, регулятивных,

познавательньrх, коммуникативньrх действий в процессе целенаправленной двигательной

аюивности, способности их использованиJI в социальной, в том числе профессиональной,

праюике;

Л.6 готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненньIх ситуациях навыки

профессионмьной адаптивной физической кульryры;

Л.7 способность к построению индивидуальной образовательной траектории

самостоятельного использованиJI в трудовых и жизненных ситуациях навыков

профессиональной адшlтивной физической культуры;

Л.8 способность использования системы значимьD( социальных и межличностньIх

отношений, ценностно-смысловых ycTalнoBoк, отр!Dкающих личностные и гражданские

позиции, в спортивной, оздоровительной и физкульryрной деятельности;

Л.9 формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивяо общаться

и взаимодействовать в процессе физкульryрно-оздоровительной и спортивной деятельности,

учитывать по3иции других участников деятельности, эффеюивно разрешать конфликты; Л.10

принятие и реализация ценяостей здорового и безопасного образа жизни, потребности в

фИЗИЧеСКОМ СаМОСовершенствовании, зtlнятиях спортивно-оздоровительной деятельностью;

л.ll }мение окaвывать первуо помощь при занятиях спортивно-оздоровительной

деятельностью;

Л. l2 патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответствеЕности перед Ролиной;

Л.13 готовность к служению Отечеству, его защите;

. метапредметных:

М.1 способность использовать межIIредметные понятия и универсмьные учебные действия
(регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной,

физкультурной, оздоровительной и социальной практике;

м.2 готовность учебного сотруд}rичества с преподавателями и сверстниками с

использованием специальньIх средств и методов двигательной активности;

м.3 освоение знаний, полученньtх в процессе теоретических, учебно-методических и

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

спортивной), экологии, ОБЖ;

м.4 готовность и способность к саIrостоятельной информационно-познавательной



деятельности, вкJIючм ул{ение ориентироваться в различньD( источниках информации,

критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре,

полrrаемую из различньD( истоlшиков;

М.5 формирование Itавыков участия в р!rзличных видах соревновательной деятельности,

моделирующих профессиональную подютовку;

М.6 рление использовать срелства информационньD( и коммуникационньIх технологий (далее

- ИКТ) в решении когнитивньrх, коммуникативных и организационньп задач с

соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм

информационной безопасности;

. предметных:

П.l умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для

организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга;

П.2 владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания

работоспособности, профилаюики предупреждения заболеваний, связанных с уIебной и

производственной деятельностью;

П.3 владение основными способами сrlмокоЕтоля индивидуальных показателей здоровья,

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств;

П.4 владение физическими упрzDкнениями разной функционмьной нaшравJlснности,

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью

профилаrгики пере}томления и сохранения высокой работоспособности;
П.5 владение техническими приемаIr,tи и двигательными действиями базовых 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. Колlrчество часов на освоение программы учебной дисциплиrrы:
максимальной учебной нагрузки обучающегося 256 часов, в том числе: обязательной аlдиторной 1л1ебной нагрузкl
обуtающегося l7l часа; самостоятельной работы обучающегося 85 часов.



z СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ !ИСЩИПЛИНЫ И

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

2.1 Объепl учсбноl"r дисцIrIl"тIrны Ir вItды учебноr"t работы

Вrrд учебноr-r работы объем часов
\I aKctIlra.rlbHa ll учебная нагрузка (всего) 256
()бязлтельная а}дIlторпая учебпая llагрузка (всего) 171
В Tolt числе:
ТеорqJические занятия l0
Практические занятия lбl
в том числе
Контрольные работы (зачет )
Саlrостоятельrrая работа обучающегося (всего) 85
В ,гоьI числе
Подготовка рефератов по заданным темам ]
Освоение физических упражнений различной направленности, занятия
допо,rIнительными видами спорта, подготовка к выполнениIо нор]\lативов
l'TO и

8l

Итоговая работа проводится в форме дифференцированного зачёта

,]
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2.3. Содержанне профилыlой составляrощей

.Щля профессии з5.01.14 Мастер по техническому обслуживанию и ремонту машиltно-траrýrорrIого
парка

профильной составляющей, д'1я раздела N91 Теоретический, являются следующие дидактические

едиtlицы
Теоретический материал имеет оздоровительную и

профессиональную направленность. Его освоение
способствует формированию мировоззренческоЙ
системы научно-практических основ физической
культуры, осознание значения Зож и двигательной
аюивности в профессиональном росте и адаптации
к измеЕяющемуся 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.
Ва.пеологическая и профессиоltмыiаJl
направленность.
Здоровье человека, его ценность и зЕачимость для
профессионма. Взаимосвязь общей культуры
личIlости и его образа жизни, Современное
состояние здоровья молодежи. Личное отношение к
здоровью как условие формирования здорового
образа жизни. .I|,вигательная активность. Влияние
экологического факгора на здоровье человека, О
вреде курения, алкоголизма, наркомании и
профилакгика. Рациональное питание. Режим в

трудовой деятельности. Активный отдьrх.
Профилакгика п рофзаболеваний.
Мотивация и целенаправленность самостоятельных
занятий, их формы и содержание. Организация
занятий физическими упражнениями различной
направленности. Особенности самостоятельных
занятий для юношей и девушек. Основные
принципы построения самостоятельных занятий и

их гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки

утомления. Фаюоры регуJulции нагрузки. Тесты
длJl определения оптимальной индивидуальной
нагрузки.
.Щиагностика и самодиагностика состояния
организма при регулярных занятиях физическими
упражнения}lи и спортом. Врачебньй контроль, его
содержание. 4 Самоконтроль, ею основные методы,
показатели и критерии оценки. Коррекция
содержания и методики занятий физическими
упражнениями и спортом по результатам
показателей KoHTpoJUI.

Психофизиологическм характеристика булущей
профессии и учебного труда. Стулентов
профессиональных образовательных организаций.
flинамика работоспособности в учебном году и

факторы, её определяющие. Основные причины
изменения общего состояния студентов в период
зкза\lенов. к ите иlt омления. Ме,I,оды

1 . Теоретический

1.1.1. Тема 1. Введение. Физическая
общекультурrrой и профессиональной
стулентов СПО.

культура в
подготовке

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

1.1.3. основы N{етодики самостоятельЕых занятий
(lизическлtпли упражнениями.

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

1.1.5, Психофизиологические основы учебного и
производствеtIllого труда, Срелства физической
кулыryры в регулировании работоспособности.



1.1,6. Физическая культура в профессиональной
,цеятеJIьности специalлиста.

повышения эффекгивности производственного и

учебного трlца. Значение мышечной релаксации,
Аутотренинг и его использование.
Личная и социально-экономическаrI необходимость
специальной адаптивной психофизической
подготовки к труду. Оздоровительные
профилированные методы физического воспитания
при занятиях рлlличllыrlи видами двигательной
активности. Профилактика профессионмьных
заболеваний средстваN{и и методами физического
воспитания, Тестирование состояния здоровья,
двигательных качеств, психофизиологических
фlъкций, к которым профессия (специальность)
предъявляет повышенные требования.

Составляющей для раздела Nq2 Методический, являются след}ющие дидактические единицы

2. Методический.
2.1.1. Тема l. Простейшие методики самооценки
работоспособности, усталости, утомления и
применения средств физической кульryры для их
направленной коррекции. Использования методов
саNlоконтроля, стандартов, индексов.
2.2.1. Тема 2. Методика составления и проведения
самостоятельных занятий физическими
упражнениями гигиенической и профессиона:tьной
направленности. Методика активного отдьrха в
ходе профессиональной деятельности по
избранному направлениrо.
2.З.1. Тема 3. Массаж и самомассаж при
физическом и умственном утомлении.
2-4.|. Тема 4. Физические упражнения дJul
профилактики и коррекции нарушения опорно-
двигательного аппарата. Профилактика
профессиона-ltьньж заболеваний средствами и
методами физического воспитания. Физические
упражнения для коррекции зрения.
2.5.|. Тема 5, Составление и проведение
комплексов утренней, вводной и производственной
гимнастики с учsтом направлениJI будущей
профессиональвой деятельности студентов.
2.6.1. Тема 6. Методика определения
профессионально значимьD(
психофизиологических и двигательньD( качеств на
основе профессиограммы специалиста.
Спортограмма и профессиограмма.
2.7.1. Тема 7. Самооценка и анапиз выполЕения
обязательных тестов состояния здоровья
общефизической подготовки. Методика
самоконтроля за уровн9м развития
профессионально значимых качеств и свойств
личности.
2.8,1. Тема 8, Индивидуальная оздоровительнaul
программа двигательной активности с учетом
профессиональной направJIенности.

Учебно-методический материаJI содержит
описание методов и способов физкультуно-
спортивной деятельности для достижения
учебньrх, профессиональных и жизненных целей
личности.



Сос,гав,ляюrцей ела ЛЬ3 Учебно- elIII вочныи ЯВЛЯIОТСЯ СJIе щие дидактические единицы:
3. Учебно-тренировочный.
3.1. Тема l .Легкая атлетика. Кроссовм подютовка

З.4. Тема 4, Спортивные игры. (баскетбол,
волейбол, руrной мяч, фlтбол).

3.5,2, Тема 5.2. !ыхательная гиN{настика.

Атлетическая гимнастика, работа на

З.З.'l'erra J_ Гиrrнастика

3.5.3. Тема5.1
тренажерах.

Легкая атлетика и кроссовм подготовка решают
задачи поддержания и укрепления здоровья,
способствуют развитию выносливости, быстроты,
скоростно-силовьIх качеств, упорства, трудолюбия,
внимания, восприятия, мышления.
Лыжная подготовка решает оздоровительные и

профессиональные задачи. задачи активного
отдыха; увеличивает резервные возможности
организма, повышает защитные функции,
совершенствует физические качества, упорство в
достижении цели.
Гимнастика решает профилирующие,
оздоровительные и профилакгические задачи.
Развивает силу, выносливость, координацию,
гибкость, равновесие, сенсоторику.
Совершенствует личностные качества
профессионала.
Спортивные игры позволяют улучшать
профессиональнlто двигательную подготовку,
укреплять здоровье, развивать координацию,
ориентацию в пространсве! скорость реакции.

увеличивать двигательную аюивность, силовую и
скоростную выносливость, взрувную силу,
развивает личностные качества а также групповое
взаимодействие,

,Щыхателыtм гимнастика улучшает рабоry
основных функциональных систем организма,
дыхательной и сердечно-сосулистой систем,
позвоJUIет увеличить жизненную ёмкость лёгких.
Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах

решают задачи коррекции фигуры,
совершенствуют дифференцировку силовых
характеристик движений. Регуляцию мышечного
тонуса, развивает абсолютную и относительную
силу избранных групп мышц.

развивает
движений,

чувство темпа,
гибкость, силу,

Спортивнм юробика
ритма, координаIию
выносливость.

3.2. ]'ема 2. Лыжнм подготовка.

3.5. 'lЪма 5. Виды спорта по выбору:
3.5.1. Тема 5.3. Спортивнм аэробика.



з.l.
з. условиrI рЕАлизАции учЕБноЙ дисциплины

Требованrlя к мtlниNtалыrо}lу }IатерItально- техшrlческопlу обеспечеlrиrо

Все помещения, объекгы физической культуры и спорта, места для занятий
физической подготовкой, которые необходимы для реализации учебной дисциплины
кФизическая культура), должны бьпь оснащены соответств}.ющим оборулованием и
инвентарем в зависимости от изучаемых разделов программы и видов спорта. Все объекты,
которые использ).ются при проведении занятий по физической культуре, должны отвечать
действ}тощим санитарньш и противопожарным нормам.

Оборулование и инвентарь спортивного зала:
. стенка гимнастическая; перекJIадина навеснаJI }ъиверсальнм для стенки гимнастической;

гимнастические сммейки; гимнастические снаряды (перекладина, брусья, бревно, конь с

ручками, конь для прыжков и др.), тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты
гиi\{настические, канат, шест для лазания, канат для перетягивания, стойки для прыжков в
высоту, перекjIадина для прыжков в высоry зона приземления для прыжков в высоту, беговм
дорожкq ковер борцовский или татами, скакмки, пмки гимнастические, мячи набивные,
мячи дJuI метания, гантели (разные), гири 16, 24, 32 кц секундомеры, весы напольные,
ростомер, динамометры, приборы для измерения дaшления и др.;. кольца баскетбольные, щиты баскебольные, раNrы для выноса баскетбольного щита или
стойки баскетбольные, защита дJIя баскебольного щита и стоек, сетки баскебольные, мячи
баскетбольные, стойки волейбольные, защита д,rя волейбольных стоек, сетка волейбольная,
антенны волейбольные с карманами, волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки
для ворот мини-фубольных, гасители дJul ворот мини-футбольньrх, мячи длlя мини_фугбола
и ДР.

Открытый стадион широкого профиля:
. стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона приземления для
прыжков в высоту, решетка для места приземления, указатель расстояний для тройного
прыжка, брусок оттмкивания для прьDкков в длину и тройного прыжка, турник уличньтй,
брусья уличные, рукоход уличный, полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для
футбольньrх ворот, мячи фlтбольные, сетка для переноса мячей, колодки стартовые, барьеры
для бега, стартовые флажки или старговый пистолет, флажки красные и белые, пмочки
эстафетные, гранаты учебпые Ф-l, круг для метilния ядра, упор для ноц дJuI метания ядра,
ядра, указатели дЕtльности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, нагрудные номера, тумбы
<Старт--Финиш>, кПоворот>, рулетка металлическм, мерный шнур, секундомеры.

В зависимости от возможностей, которыми располагают профессиональные
образовательные организации, дlIя реализации учебной дисциплины <<Физическая кульryра)
в пределах освоения ОПОП СПО на базе основного общего образования с получением
среднего общего образования могуг бьIть использованы:
. тренажерный зм;
. плавательный бассейн;
. лыжнм база с лыжехранилищем;

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

, открьlтые спортивные площадки для заrrятий: баскетболом, бадминтоном, волейболом,
теннисом, мини-флболом, хоккеем;
. фугбольное поле с замкн},той беговой дорожкой, секторами для прыжков и метаний.

В зависимости от возможностей материально-технической базы и наличия кадрового
потенциала перечень учебно-спортивного оборудования и инвентаря мохет быть дополнен.

f]ля проведения учебно-методических занятий целесообразно использовать комплект мультимедийного и
коммуннкационного оборудования: элекгронные носители, компьютеры для аудиторной и внеаудиторной работы.



Бишаева А.А. Физическ.rя культура: учебник для студентов профессиональных
образовательньrх организаций, осваивающих профессии и специальности СПО. -М., 201 7

Бишаева А,А. Физическая культура: элекгронный учебник для студентов
профессиональньlх образовательных оргt!низаций, осваивающих профессии и специаJIьности
спо._м.,2017

Об образовании в Российской Федерации: фелер. закон от
29.|2.2012 N9 27З-ФЗ внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 Ns l45-ФЗ, в

рел. от 03,07.20l6, с изм. от l9.12.2016.)
Приказ Министерства образомния и яауки РФ от 3l лекабря 20l5 г. N l578 "о

внесении изменений в федеральньй государственвый образовательный стандарт среднего
общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и науки
Российской Федерации от 17 мая 2012 г. N413"

Примервая ocHoBItfuI образовательнм програl\4ма среднего общего образования,
одобреннм решеЕием федерального учебно-методического объединения по общему
образованию (протокол от 28 июня 2016 г. М 2/l6-з).
l48-ФЗ, с изм,, внесенными Федершlьным з.lконом от 04.06.2014 Nэ 145-ФЗ). Приказ
Министерства обрщования и науки РФ кОб утверждении федерального юсударственного
образовательного стандарта среднею (полного) общего образования> (зарегистрирован в
Минюсте РФ 07.06.2012 ЛЬ 24480).

Ns 4l3 -Об Утверп(дении федерального государственного образовательного стандарта
средlIего (полного) общего образованияl>.

БtttuaeBa l, l. Профессионaшьно-оздоровительяая физическая культура сryлента: учеб.
пособие. - М.,20l3.

Лuпвu'ов А. А., Козлов А. В., Ивченко Д. В. Теория и методика обучения базовым видам
спорта. Плавание. - М., 2014.

MupoHoBa Т. И. Р еабилюация социально-психологического здоровья детско- молодежных
групп. - Кострома, 2014.

З.2. ИllформацноlIrrоеобеспечеlrиеобl,чеlIrtя

Интерlrет-ресурсы
www. minstm, gov. rч (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации).
wrvrv. edu. ru (Федермьный портал кРоссийское образование>).
ц.rчw. olympic. rч (Официальный сайт олимпийского комитета России).
wrvw. goup3244l. паrоd. ru (сайт: Учебно-методические пособия кобцевойсковая
подготовка>. Наставлеlrие по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской
Федерации (НФП-2009).



4, КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ
иплины

Форлrы п методы контроля и оценки
результатов обученпя

Результаты обучения (освоенные умения,
усвоенные знания)

ЛИЧНОСТНЫЕ
Л.l готовность и способность обуrающихся к
саморазвитию и личностному са-
моопределению

Наблюдение,
занятий и

проведение практических
са]!tостоятельных работ

Л2 сформированность устойчивой
Nlотивации к здоровому образу жизни и
обучению, целенаправленному личностному
совершенствованию двигательной
активности с ва}леологической и
профессиональной направленностью,
неприятию вредЕых привычек: курения,
употребления алкоголя, наркотиков

Наблюдение. устный опрос

Л.3 потребность к саN{остоятельЕому
использованию физической культуры как
составляющей доминанты здоровья
Л.4 приобретение личного опыта творческого
использования профессионально-
оздоровительЕьп средств и методов
двигательной активЕости

Устный опрос, выполнение самостоятельной

работы

Л,5 формирование личностньD( ценностно-
сN{ысловых ориентиров и установок, системы
зIlачи {ых социальньIх и межличностньIх
отношений, личностньIх! регулятивньIх,
позIIавательных, коммуникативных действий
в процессе целенаправленной двигательной
активности, способности их использования в
социальной, в том числе профессиональной,
практике

Наблюдение, проведение лрактических
занятий и самостоятельньrх работ

Л.6 готовность самостоятеJrьнo иglrользовать
в трудовьв и жизненньtх ситуациях навьки
профессиональной адаптивной физической
культуры

проведение практических
самостоятельных работ

занятии и

Л.7 способность к построению
индивидуальной образовательной траекгории
самостоятельного использования в трудовых
и )tизненных ситуациях навыков
профессиональной адаптивной физической
культуры

проведение практических
самостоятельных работ,

занятии и

л.8 способность использования системы
значимьIх социальных и межличностньrх
отношений, ценностно-смысловых
установок, отражающих личностные и
гражданские позиции, в спортивной,
оздоровительной и физкульryрной
деятельности

наблюдение, проведение практических
заrrятий и самостоятельных работ

Л.9 формирование навыков сотрудничества
со сверстниками, умеЕие продуктивно
общаться и взаипtодействовать в оцессе

проведение практических
самостоятельных работ

наблюдение,
занятий и

Устный опрос, выполнение самостоятельной

работы



физкультурно-оздоровительной и спортивной
деятельности, учитывать позиции других
участников деятельности, эффективно
разрешать конфликты
Л.10 принятие и реализация ценностей
здорового и безопасного образа жизни,
потребности в физическом
саN{осовершенствовании, занятиях
спортивно-оздоровительной деятельностыо

наблюдение, проведение пракгических
занятий и самостоятельных работ

Л.1 l умение оказывать первую помощь при
занJIтиях спортивно-оздоровительной
деятельностью

наблюдение,
занятий и

проведение практических
самостоятельных работ

Л.12 патриотизм, уважение к своему народу,
чувство ответствен}tости перед Родиной

наблюдение, устный опрос

JI. l3 готовность к служениIо Отечеству, его
защItте

наблюдение, устный опрос

NlЕтАпрЕдмIiтrIыЕ
м.1 способность использовать
межпредметные понятия и универсальные
учебные действия фегулятивные,
познавательные, коммуникативные) в
познавательной, спортивной, физкультурной,
оздоровитеJIьной и социальной пракгике

наблюдение, проведеЕие практических
занятий и самостоятельных работ

М.2 готовность учебного сотрудничества с
преподавателями и сверстниками с
использованием специальньD( средств и
методов двигательной аIсгивности

наблюдение, выполнение самостоятельных
работ

М.3 освоение знаний, полученных в процессе
теоретических, учебно-методических и
практических занятий, в области анатомии,
физиологии, психологии (возрастной и
спортивной), экологии, ОБЖ

наблtодение, проведение практических
занятий и самостоятельньш работ

М.4 готовЕость и способность к
самостоятельной иtлформационно-
познавательной деятельности, включаJl

умение ориентироваться в различных
источниках информации, критически
оценивать и интерпретировать информацию
по физической культуре, получаемую из
различных источников

наблюдение, проведение самостоятельньж
работ

М.5 формирование навыков участия в

различных видaж соревновательной
деятельности, моделирующих
профессиональн),ю подготовку

наблюдение, проведение самостоятельных
работ

М.6 умение использовать средства
информационных и коммуникационньIх
технологий (далее 

- ИКТ) в решении
когнитивных, коммуникативньн и
организационньtх задач с соблюдением,гребоваtIий эргоно rики, техники
безопасности, гигиены, норм
информационной безопаоности

наблюдение, проведение самостоят9льных
работ

IlPI]J}tl]l,ныЕ



П.l умение использовать разнообразные
формы и виды физкульryрной деятельности
для организации здорового образа жизни,
активного отдьпа и досуга

наблюдение, проведение самостоятельных
рабоъ

П,2 владение современными технологиями
укрепления и сохранения здоровья,
поддержания работослособности,
профилаюики предупреждения заболеваний,
связанных с учебной и производственной
деятельностыо

наблюдение, проведение самостоятельных
работ,

П.З владение основными способами
самоконтроля индивидуальньrх показателей
здоровья, умственной и физической
работоспособности, физического развития и

изических качеств

наблюдение, проведение самостоятельных
рабоъ устЕыЙ опрос

наблюдение, проведение самостоятельных
работ, выполнение коЕтрольных упражнений

П.5 владение техническими приемаLrи и
двигательными действиями базовых видов
спорта, активное применение их в игровой и
соревIIовательной деятельности, готовность к
выполнению нормативов Всероссийского
физкульryрно - спортивЕого комплекса
кГотов к т ио оне) о

наблюдение, проведение самостоятельных
работ, выполнение контрольньгх упражнений

IILraпrrpoBaHrte учебных занятий с использованIlем активных и пIlтерактпвных форм и методов
обучеrlия

N9

п/ll
Тема учебного занятIlя Кол-во

часов
Актrtвные и

интерактttвные
формы и
методы

Формируемые
универсальные

учебные
действия

1 легкая атлетика 1 презентация работа с Икт
2 Лыжная подготовка презентация работа с Икт
J гимнастика. 1 презентация
,+ Баскетбол. 1 презентация
) Волейбол. 1 презентация
6 Футбол. 1 презен,гация

П.4 владение физическими упражнеЕиями
разной функциона.тьной направленности,
использование их в режиме учебной и
производственной деятельности с целью
профилактики переутомления и сохранения
высокой работоспособности

1

работа с Икт
работа с Икт
работа с Икт
работа с Икт



Приложение l
Оценка уровня физических способностей студентов

Ns
п.п

Физические
способности

Контрольное
упражнение

(тест)

Возраст
лет

Оценка
lоноши .Щевушки

5 .1 3 5 4

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

5,1_4,8
5,0_4,7

5,2 и
Еиже

4,8 и
выше

ý о-ý ,l

ýq-ý1
6,1

) Координационные челночньй бег
3xi 0 м, с

'l ,З ll
выше

8,0-7,7
7о-?ý

8,2 и
ниже

8,4 и
выше

9,з-8"|
9,3-8,7

9,7

_,) Скоростно-
сllлоl]ые

Прыжки в

длину с места
18 2з0 l95 l80 2l0 170 l60

1 выltосливость 6 минутный
бе i\I

l8 l500 l з00 1 l00 1300 1050 900

5 l-ибкость l8 15 |2 5 20 12 1

6 Силовые Подтягивание
на высокой

перекладине,
на низкой

перекJIадине

18 и
выше

l1 8и
ниже

4и
ниже

18 и
выше

13 6

J

18

Наклон вперед
из положения

стоя, см



Приложение 2
отделенияоценка ()BI tя изической подютовленности юношей основного и подготовительного

оценки в баллахТесты
5 1 J

l. Бег 3 000 (мин, сек) 12,з 14,0 б/вр
2. Бег на Jlыжах 5 кпл (мин, сек) )ý 5 )1 1 б/вр
J. Плаваrrие 50 м (мин, сек) 45,0 52,0 б/вр
4. Приседание на одной ноге с опорой о стену (кол.

аз на каждой ноге
8 5

5.п ы)tiок в длин 2l0 l90
сок набивного мяча 2 кг из-за головы6.Б 9.5

,7.5
6.5

7. Сllловой тест-подтягивание на высокой
tIe кладиtlс кол-l]о

lз ll 8

8. Сгибание и рщгибание рук в упоре на брусьях
Ko.jI-1]o

l2 9 7

,7.з
8.3

l0. l'[однимание нот в висе до касания перек.iIадины
IiOjl- в()

7 ) _)

1 l. Гимнастический комплекс упражнений;
-утренней гимнастики
-производственной гимнастики

лаксационной гимнастики из 10 баллов

,7.5

оцеttка овIIя изической подютовленности де шек основного и подготовительного отделения
оценки в баллахТесты

) 4 J
l. Бег 2 000 Nlи}t. сек l 1.0 l з.0 б/вр
2. Бег на лыжах 3 км \1IlH сек l9.0 21.0 б/вр
3. l'l..taBaltlte 50 лt \.l }IH сек 1.0 1.20 б/вр
4. Приседание на одной ноге с опорой о стену (кол.

на каждой ноге
8 6 4

5.п ыжок в длин с места l90 |75 l60
}16. lj осок набивltого мяча l кг из-за головы l0 6.5 5.0

7. Силовой тест-подтягивание на низкой перекладине
кол-во

1з ll 8

8. Сгибаrrие и рrвгибание рук в упоре на брусьях
Ko,TI-Bo аз

|2 9 7

9. Коо диltационныЙ тест-челночньЙ бег 3х l 0 с 8.4 9.7
0.9 0.8 0.7.5

10

с места (см) 2з0
(м)

9. Коорllинационный тест-челночный бег 3х l0 (с) 8.0

9 8

см

9.з
l l . Гимнастический комплекс упражнений;
-утренней гимнастики
-производственной гимнастики
-релаксационной ги\!настики (из 10 баллов)



Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке разрабатываlотся
кафедрами физическою воспит!шия с учетом специфики профессий (спеuиальностей)

профессионального образования

'I'ребованllя к результата}t ttбl,чеIlия обyчаltlщrlхсrr спецlrального учебlrого 0,где"lIеIIItrI

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

Овладеть элементаNlи техники движений: релаксационных, беговых, прыжковых, ходьбы на
JIыжах, в плавании

уметь составлять комплексы физических упражнений для восстановления работоспособности
после рlственною и физического утомления.

Уметь применять на прalктике приемы массажа и самомассажа.
Овладеть техникой спортивньD( игр по одному из избранньгх видов.

Повышать аэробную выЕосливость с использовzшием цикJIических видов спорта (терренкура,

кроссовой и лыжцой подготовки).

овладеть системой дыхательньгх упражпений в процессе выполнения движений для повышения

работоспособности, при выполнении релаксационньD( упражнений.
знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные занятия

лвигательной активности.

Уметь определять индивидуальн},ю оптимальн},Iо нагрузку при зilнятиях физическими

упражнениями. Знать основные принципы, методы и факгоры ее регуляции,
Уметь выполнять упражнения:
сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (дlя девушек - руки на опоре высотой до 50 см);

подтягивание на перекладине (ювоши);
поднимание туловища (сед) из положениJI лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены

(левушки);

прыжки в дlину с места; бег 100 м;
бЬг: юноши _ з км, девушки _ 2 км (без учета времени); _ тест купера _ 12_минутное

передвижение;
плавание - 50 м (без учета времени);
бег на лыжах: юноши - 3 км, девушки - 2 rш (без учета времени),
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