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пояснптельнrя запIrска

рабочая программа разработана в соответствии со следующи ll{ докрlентами:
рекомепдациями по организдlии полr{ения среднего общего образо&lяия в Irределах

освоения обрщовательных программ среднею профессионмьного образомния на базе

основного общег0 образовilния с учетом требований федермьньD( государственньгх

стандартов и получаемой лрофессии иллl специальности среднего профессяонального

образования (пнсьмо .Щепарапrента mс)дарственной политики в сфере подготовки рабочих
кiцров lt.ЩПо Минобрнауки России от l7.03,2015 г. Ns 0б 256

(ФГДУ (ФИРО)) 25,05.201 5 г. ) и их уточнения}tи и дополненияr{и, одобренньлrtи

LIаучяо _ методическим coBcгoм L{ПО и систем квалнфикации ФГАУ кФИРо> (протокол Nэ3

от 25 мая 2017 г.) с учетом примерной основной образовательноit лрограммы среднего

общего образомния одобренной решениепt федера,rьного учебltо - методического

обьелинения по общему образомнию (пртокол от 28 июня 20lб г,) }Ф2.

-Мgгодической разработки основной профессиона.тьноl't образовагелыtой програ.rtмы

кФИРо> 20lб г.

солержание прогр€lммы реaщизуется в процессе освоения обучающимися основной
обрщовагельной профессионмьной программы подготовки квалифичиромнных рабочих,
слух(ащих по профессии l5.01.05

cB:rpKlt (lIаплавкrr).

Сварщпк (ручrlоiI lt .lастtlчн0 ]}texaIlrI.-}llpoBlriltoii



l. пАсIIорт лрогрАммы уtIЕБнол'i
ДИСЦИПЛИНЫ ФК.00 (Ф}tзrlческ8rl
культура))

1.1 облдсгь прl!пrеrtеlllrя рабочей програj}tjuы
рабочая програм}rа учебной д}tсциплияы является частью рабочей основной

прфессионалЬноЙ образоваТельной програм}lы подготовки кваJIифицированньж
рабочнх, сл),жащ}rх ГБПОУ кКрасноармеГtское профессиональное училIlще) по
профессии 15.01,05 Сварщик (ручноil Il частltчно }texallllзtlpoBallliol-' сварки
(lrаплавкш). Рабочм прогрiмl!а учебной дисциллины можgт быt.ь использоваfiа дjtя
подготовкИ по прогрaIм j\te технического профи.rrя.

l\{ecTo улебной двсцtlплttиы в сгруtffуре пIIкрс
учебная дисциплина является Дисциплияой общеобразовательного цикJlа в

соответствии с техническим профилем профессиона,,rьного образования. Учебнм
дисциIlJllл}tа относится к предrrетнолi области Фгос среднею общего образованtrя
кФизическм культура) общей из обязательньп предметных областей. Уровень
освоения учебной дисцI|Iшины в соответствии с ФГоС среднего общего
образования. Реализация содержarния учебной дисц}rплины предполагает
соблюдення лринципа строгой пр€емственности по отношению к содержа}rиFJ к}?са
<Физr*tескМ культура> l{a ступенИ основtlоЮ общего образОвания. В ТОЖе ВРеIr{Я
учебнм дисциплина <Физическм культура) дIя профессиоliальных
обрщовательньrх орга}i}rзаций обладает с{lмостоятельностью и целы]остью. Рабочая
программа учебной дисцяплины кФизическая кульг)-ра) ИIrееТ i!tеЖIlРедме.гl{ую
связь с ОУ! экология. ОБЖ. Изучение уtебной дисциплины кФизическм культура))
3авершается лромежуточной аттестацией в форме дифференцированного зачёта в
рацtках освоения Ппкрс на базе основного общего образования.

1.3 Результаты освоенtrя учебно1-1 лtrсцrlпjt}lriы
освоение содержания учебной дIlсшtп,lины (Физическая

обеспечимет достижение обучающимися следующих результа.rов:
культура)

. jtlltlllocTIlыx:

л, l ютовность и способность обlчающихся к са]ltоразвитию и личностнOмч са-
моопределению;

Л.2 сформrrроваttность устойчивой ýlотивации к здоровоl,tу образу жизни иобуrению, целеналраsJIенному личностному совершенствованию двигагельнойiцтивности с ваjIеологической и прфессионапьной налраыIенностью, неприятию
вредных привычек: куренпя, употрбления alлкоголя, наркотиков ;

Л,3 потребность к самосmятельному использованию физической культуры ках
составляющей доlrrинанты здоровья;

л,4 приобретение личною опыта творческого использокlлllя профессионально-
озJоровительных средс,гв tl iggтодов двигате,пьной активlIостlt;
JL5 формироваrlие личностнь!х ценностно-смысловых ориеIIтнров и установок, системызначимых социмьньtх и межличностньп отношений, личностных, регулггивнь!х,лознавательных, коммуникагивньж деЙствий в процессс целеналравленной двигrгельнойаhтивности, способности их использованшl в социмьной. в том члlсле профессиональной,

1.z



llрактике;

Л_6 готовность с&\tостояте.rlьно лlспользовать в трудовых н жизненных ситуациях навыки
профессионмьной адшt,гивной физи ческойt к),,1ьтуры;

Л.7 способность к построению индив}lдуальной образовате;tьной траекюрии
са]!lостоятельного использов€шия в трудовых и жизненньн сIrryация.\ навыков
профессиона.ltьной адалтивной физической культуры;
Л.8 способность использоваlJия системы значиý{ьlх социальньж и ьlежл}IчносттILж
отношgнлIй, ценностно_смысловь!х установок, отражающих лIt.rностные и гражданские
поз}lции, в споргrtвтlой, оздоро8ительной и физкlпьтурrlоl"r деятелыIостиi
Л.9 формирование навыков сотрудничества со сверстника!lи, у\rение продуктивно
общаться и взаl.tt лодействовать в процессе физкульryрно-оздоровительной и спор,l,ивttоit

деятелыlости, учитыsать позиции друпiх участн}Iков деятельности, эффеюивно

разрешать конфликrы; jI.10 принrгие и ремизация цепностей здорового и безопасного
образа жлrзнlr, потребности в физическоlt сiц{осоверlUеIIствованt{и, занятиях спортLlвно_
оздоровrrlэльноfл деятсльностыо; Л.l l у}rение оказывать первую по]\{ощь

прIt занятияхсllортивно-оздоровительной деятельносты0 ;

Л.12 патриотизм, yBarKeнIle к своему народ},; чувство ответственности rrеред Родrной: Л.l3
готовность к служению Отечеству, его защите;

лlетаuред}lетных:

M.l способность использовать дrежIlред!\{етные понятня н универсальные
учебные деriствия (регулятивные, познаватель}lые, коtrллrуъикалrвные) в

ttознавательноr1, сttоргlrвной,
прапuке;

lr4.2 готовность учебного сотрудничества с преподааателяllrи и сверстниками с
}lспользова}Iиеtr{ специальных средств и t етодов двI{гательной активности;

IV{,3 освоение ЗНаНий, пол1,,.iеIrных в процессе теоретических, у-чебно-
i\rетодI-iческllх и практическIlх занятий, в областлt aНaтo:vlttи, физrtологии. псtлхологии
(возрастной и спортlrвной), эко.,tогии, ОБЖ;

м.4 ютовность и способвость к саýtостоятеJlьной инфорлtачионно-
познавагельвой деятельности, включая у rение орltентироваться в рд}личньж
источникirх инфорлtации, критически оценивать и ннтерпретировать ипформацию по
физической кульryре, получаем},ю из раз.гtичных rIсточн иков i

iV1.5 форr,lирование навыков участия в ра:},;ltlчIlых видах соревrIовательноil
деятельностлl, ]\rоделпрующих профессионмьную лодготовку;

iv1.6 умение lrспользовать средстм инфорrrtационных и коýtl\{уttикационных
технологttй (дапее 

- ИКТ) в решенIrи когнит}tвных. комм}тикативвьн I{

организацIiонных задач с соблюдением требованяЁt lрюноlt{ики. техники
безоrtасностлt, гигиены, норм информационной безопасltостлt;

физкутьтурноir, оздоровитеjIьноl"л и социа..rrыrой

. ltpc l}lc г}Iых:

п.l улlеttие нсIlоjlьзовать разнообразttые срtlрrtы н виаы физкуты.урной
деяте,qьности для оргаltизацrlи здорового образа жизltи, акгttвного от;.Iыхп н досугпi

П.2 шадепие современныIrtt технологиям}t укреп'tения I.t сохранения здоровья!
поддержания работоспособности, профlллакгики предупреждения заболеваниt:t,
связаяньц с учебной и про}tзводственной деятельнtlстыо;

Г1.3 вJ-Iаденttе основньши способапtи саlrокоIIтроля иIIдивидуальtIых
показаlелей здоровья, утtс.гвенной и фrrзнческой работоспособrtостн, физического



развtrтня и физических качеств;

П.4владение физическими упрФt(нениями разной функчиональной

направленности, испо.{ьзование их в режlllrе учебной и производственt{ой

деятельности с целью профилаrгики переугомления и сохранения высокой

рабоrэспособности;
п.5 владение техническиIrи прIlемами и двигательныr"{и действиями базовых

видов спорга, активное примененItе их в игровой и соревновательноЙ деятельности,

ютовцость к вьIполнениlо пормативов Всероссийского физкульryрно - споргивного

комплекса (ГотOв к труду и оборонеlt (ГТО)

}'rtcTb:

1,1спользовагь физкульryрно-оздорвительн)iю деятельность

t} процессе освоеttия учебной дисциплины у обучающихся долхOlы форrtировать обшlrе

коrrпетенции (ОК):

()li 2

ок]

ок5

окб

l,{. Колrlчеgгво чаеов ня освоение програ}rпtы учебно1-1 дrlсцItпJlltны:
rtаксltмzrльной учебной нагр)вки обучающеmся 60 часов, в Tolrt числе: обязателыtой аудиторной учебной нагрузк

об\ чitlоlцегося .l0 часа; салчtосmятельной работы обучающегося 20 часов,

I-1онимать сущlIость и социaцьн}то зtIачимость свое

стойrчивый интеть к неи

й булущей профессIли,ок l.

Организовывать собственн)то деятельность. Hcxo,iUI из цел}t и

вод}tтелелrеjlеlIных

способов ее

достиж cll Ilя оп
Анмизировать рабочую ситуацию, осуществлять

KoETpoJlb, оценку и коррекцию собственной

текущ!Iй н итоtювый

деятельност}t, пестt{

ответственность за аботылыгаты cвoelI

Осуществлять поиск информации, необходпrrоl"r лля эффеmлtвного выIIолненrtя

ссиона:lьньп задачil
использовать информационно-ко}tмуникационные тех}lолог1111 в

lI о ессиояальной деятельности
работать в

клиентами
команде, эффективlrо общаться с колJlегаt{и, руководс,гвоNt,

I3 резутьтате освоения рацдела обрающийся должен:

ок 4.



С(_)ДЕРЖАНИЕ УtIЕБНОI"l ДIlСЦ!tПЛ l{ttЫ и

тЕIчIАтичЕскоЕ плАн!tроl}АниЕ

2,1 Объеrr учебшой дIrсцtrrlлriltы lt вltды учебноii рабоr,ы

0бъсrt,tасовВrrд сбlt о l"l боты
60\ I:tKcI t rul.1b tl ittI ебtrая rlH IJcel о
]0обязаr ельная eбrrart ка (всегоая

В ,гоrt чrIсле:
9Тео етические занятия
30Учебно - ые

1Учсбно - методические
I.1tt:ttB ьныи tl eK,l,

20C':trtoc t ояr е;lыtая рабо,га о всегtl)чllIощсl,ося

lполготовка док,]алов, рефератов по заданпым темам с использокшием
() ациоIlньн технологий]ljl

l9освсrеtlие физlлческих упрФкнений различно
доllолнI{'геJIЬны.\{иВидаl!{испорта'подготоВкакВыполнелlиюIIор]!{агllВоВ

й направленности. занятия

l"I'O и

1,1,rоговая абота проводнтся в ванного зачётае дlI

z.

В ,гом числе:



('l

(tl

tt.lФiфФ
э9с.р>ё

о
Ф

а

о

а

F
о

ао2\э
9

U
za

q,

\э

!::

9

Е

Ф

к

{
о

о

s

=
., :( 

=:;::
i Ф;= Хо'ус-9=ЕЁЕааФ9!
ьБ;iь!:=еr!с.
9Е flё"!r.iяЕ.;9:ЕЕF

ýх:==!::=?:i
ЁЁ з эar,

;

= 
?ý-

Е2=
чзз
;=ас=з:i*a.=+у
Fo=o

il

't

2a

о..Еa
=j

obi(
а.,-=
z=э

l- (JЁ

q)

F

tэ

t

ar

с]alcl

(tlс]

о-

1)

Fо

)Е с
ас.Ф 92\э

9
с--а+сF

с-а
э

, о
Ёс

|.э с
aл

l

{аF

\э \э аё

.)
':)

\эс оF

а
а_
r1)

a
с.оlэ -L .J

n
,
l {

э
с_э

.J

а

с

Fо
ts

о

с
F

.)

\э

9
aJ

l) t а
?

:l
!

с_

a
л

a
|!_

=f

к-

.ir. cJЕ

Ех(a cj

д>а

aJ;
iх-.t
Ё9

о .tэ-

п-
:J

-ad

9а

-'J

аt
ЕQц9
:аz. l)

Е
q

rxs

-х
F(6
о(d*о.
=ю
rio

Fэ?r-Y
оi

9э

оq

d
о

Ф

е

Ё'6
aro
9лт;

оа
oKl
йФ

Y>
ЁY
хg
},Е

Уaa
кскcll :!:l !.
с)=
:fл

=а)tr;

лд
(.) .

с,. х
.дl
!:Ё

о=
=d!х9
Ёf.9.а

idF

с
aд

оо-
"9ok
Е+

оёi(Jo

0а
г*
.сc.t

-
9

U

-=

3з:
+а qJ

F,=;
-Ёl 9Е;3
:кЁ

; в.Ё

ý

'F 
=':cj l._:

= ?.i i
а Е >=..!YцофЁЁЕ
-r:zФ3 

= 
gЕ

(Jл-tоЕFv с 
=

i

li

эс

27,

lа': ',zi,

]л

а

!..
a.,l

ёl

a.
о



c.l(-l

-f

_.,; о

o_F,о
L.оо=
юuФкl
>r )Е

лз
ла)
=l.

Ьь{
о::соiеЕ
оо_o.L

?сr
:=Е

ЁЁ:J;--
zi1 Бtr
9{ýl й
йо9хat - ц;irЗl= й
!rE9o
':=qrýr-aэЕ
9одЁ

Ед=э(JхЕсп

;Бii
.! .ý ý iE

о

л

.J

:
9

F
{l)

F-

L-

,l

F
ёlЕ
афdlFo.
lo_

n-

цё
ig

з,
.r.,i ,q)

о

ооо

о
о
a.l

о
9
2

о

aJ

о
ol

3

€лl

-,
i-
\э

t

=
q

-
Б

9

о

!-а

1-o
too
о-О
aaо

о*Еf,

ý

о

\э

J

с0

2
i.-

сь
х

Ф

,-

о,л8
1;
ьЕ

iоб
qя

ýq
Л=
Фt-
FO

L,=о*
,.n ajUF

о

соь

,

с

l,9

;Ed5а
El{F.rJElEр Е{оo:z

Ё *Uхн
lo >.Фоvэ
,J 'А !сv>iбёу

1z'trx

=aG дсFtr999
=ч!

!z

Eýi
о'Е iý
Fq)J(JЕу
:9q)
i * Ёоl эй 9)ýФ
ч ,*ý
|,-=Бу.ЕЕЬ*q)cdF

ý > Ёё
брЕЕt-- >, f: (J

\э

Б

у

ii

(э

|r

q

a

9

i

\э

ё
U

l.

ё
U

l_

.',

\э
с)

-;j-------17'J'J

=iE:<'J;:9:Етuл
Еýхý*а
Е чl2;li= ii+= хоо-.-=F
зli==9
1 : ]-

а=;rэ?-a\ '- Э 2-.Ё-
9=ýqЕ-

za2 $.:=Uчn о-=
a3!--чa с;=

Y z,7 ! i.
''J;;,týй_:.: с-= -
!;.) 

^ 
ic

=.-,ý;:)=Ё
л- Ф = О lч1

я * g,, *Ё*Ё 0 а i+g
{r>i:э:
'/.r=цi'!-Зz-=ч'_a+,' - =

=Е=х;эБ? +; 
= = 

Е Е

= 
i g Е ЕЕЕ

=ЕiЕ; l б
=с--ЁоUс.

i

-i9сq
ё:\о
_9 _, G

\э

a,l

.i5

-_:
a'q i!
j 'l' i-
=эi



a!

1

9

э
о

U

l,

,

J

9

2

о

*а)
А;
td сах-9i
a)=

()aa

б9:}х
=--

:\э

тЁБ.1Z -"

бl a, :-

В orC
}-;rclaxiэ>
Lr<t
ЕiЕ.! о. !.,

U

ас

a

с

бl

о]

z
q)

ý
a)

9

!

с.](tl

o{

ф

о\с
а

z
д

a-l

4
о

('l
о.

F

аa
1
q)

Ё

l-

гt

=а
:]

а

лi

о

э

q)

9о

(..l

яý
х8
ь.ох*

*ц
>trФдE,s
cJy
з>.

t;

ь-Е
4l= 599iЬ a }"|

сtол

oO'iJ
У dю
Е;g

kfБяi*

l-

rc

U

!Ё

с.)

cJ
с.

,J
уо

;

2с.

г..:izc
!l i]

Ёа
цi{

з:с
ь*

у

,

-а-

]

о.

х>1-
Ё9

ЕЕ
:'7

-Д tl:1 i
k.)
|-ii

olEU
UU

ra

F

у

с;

,J

а

Ф

о

a

(.)

(t,)

х

а
о
()
о
с)

с

с.

с

зоý
2

()

i
{а

rJ
с-

а:

о<
оa
i:

!a

!-

а

':)

ь

эо
5Е

: : .;

.' :" :i
Z-z
зt2 1

=:J€:.J-

э;l

-==ф

Zc*:

i Е_iЁ

ю

nl

/

\э

L

l_

U

aJ

аF

cn,]



(.]

-lf c\l c.l if с] .t.l i,

Ф

F

l.()

а_Фl.q
(в5ь

Фr,.J

=эi
*йхаоэ

2..)v-.
-: r: U:

ýiEc
чQ-ýgв: *1sЕi
k=OUý - l+o

i-

(lу

оЮ,:
* i"i

ýяёlЕт
z-t1)
сrФ о ci

i.aL фEiJ9 Е

Б Ё; !! .У

Ё ц rБ g

i е Е 8В
ЕЕЕьа
Ёх=dа

l)
;Е
'r)
t
q)

:-.: Ф
-ci аz9
i. 0)ёо б\э= убF ф

lЕ с_ с_

='- 
, _Еq i g)(

l)аa0
'r 

Fл cJb;iýё*а=lr Ф с_ 0JaJx1-6o=ordЕUхЕ

F

z

с)

Fсс-

ý
о

al^

2о

too

-о
d;

бо!
l!цд

936
бl ai oJr l i;r-

!

.J

z=
9з

_-a

а |,ё=

4
;r
tэ

з

9

о]

(\
Oq

..l

a(

te

\э

i"

9

rэ

'l

U

?

Y

с]
ь
с.] с.l

a.i

a1

q,
i

е

=\с
a.)

аq]

;]

a)
Е1

l

::I

l.i):i

tэ

i

с

z

с-

9

i.

э-

с
i.)
2

а
х

.в

с.

a]

*3
1>

9.,|=

9

\о
(\l

l

t



(.]

ol с,] ..] al о] al

}
l

о

.зс-

,1

сq

t,с.
F-

8

2

-
F

F

F
А
Б

!)

х
л
Ф

9

t_

ф
d

!(

оа
с,
F.iJ

1

L

с

!

о

а)

9

о

i-

dа
Ех

l

о-

о
F
оl-
а)ý
)=уо;

ь
4

,

с.
х

cJ

aэс

q

F-

о-
ц

оБ
2,

i
\э

Е

F

F

Ф

a-

(.)
ё_
F,

а
q)

?
с.ч

-
Ф

а.)

ь
|,
л

а

о
д

q)

с
(-,

о

о

о

\оо

)=

аa

,1

F

9*

ýl

Ёk о]

tэ

q

ё
F

F

\э

,

а
U

д
х

(.)

л

о
Qо
д

r_

(с
&
ц

а
Фс.F

F
(,)

Els

:-э
с.л

Е

q)

Е

(.)
о

сз

цq ф

-,

\э

ý

i

с-

t

q)
о-F
9
Ф

р
а.

г-

4

tэ

а

]-
(.,

L

|с

ь

9

\э

\э

с

a)

d
U

4
l_

F

F

ai

,

2

ý

t

с.
l

l
.-i

=

=-

,

a

l)

с

д,

\с

,-,

9

iл:ю:a.!'

l
l-.

a-lь

- i,*, lз
-(J.t.

.z
.l:

\о



с.]

a.l a.l !l al

с

F.с.с

<

a

оц

€

a.)

lэсci

о

F

F
о
Фq
х

a.l

4
i
\с

;1

F

!,

ю
сV

г_

э

a

)

)

i.,

r

Lэ



2.3. Содер;капlrе профrlлыlой составляlощей
ffля профессии l5.01.05 Свлрщltк (ручrrоГr lt чвстIlчlrtl мехлнизlrрованноl't

cBapKrl (наплавкlr).
профильноЙ составляющейt, для раздела Nэl Теорrгическиli, являIотся следуlощие длlдактllческлlе

gjlи1,1иllы

1,1.1, Terra l. Введение. Фнзическм
обrчеку,.,lьтурной и профессиопмьноl'1
сц;tснl,ов (iПО.

Теоретический Itlатериilл имеет оздоровительную н
профессионапьную нa!правленность. Ею освоение
способствует форrrrированию мнровоззренческой
системы научно-практ!rческих основ физической
культуры, осознани9 зIlаченriя ЗОЖ и двигательноr-t
активности в профессиональном росте Il адаптацt и
к изменяющемуся рынку труда.
Соврелtенное состоянне физку;rьryры н cllopTa.
Физическм культура как одиll из факгоров
здорового обрtва жизltи. Основttые попятия в
физическоrt воспlrтании. Ро.пь физическая к),льтуры
в форrtировании л!lчностлt. Особеннос.гн
организацни фlлзического воспитанлIя I-IПО.
Вzutеологическая и лрофессttона lьная
направленпость.
Злоровье человека, его ценность и значиj\tость дJlя
профессиоttь,tа. Взаиttосвязь обцей к},льryры
личности ll его образа жизни. Современное
СОстоянrtе здоровья молодежrI. Ли.rное отношенItе к
здоровью как ycjloBIle формированпя здорового
образа жизни. .Щвнгательная alктивность. Влиянlrе
экоjlогического факгора на здоровье человека. о
вреде курения, alJ'IКОГОЛИЗ}tа, наркоманиIr !l
профшактика. Рациональное плtтание. Режилt в
ТРУДОВОЙ деятельнос,ги. Дкгивный отдых.
Профнлаюика профзаболеваний.
Мотtлмцrtя Il целенaшравленIIость слrостояте.lьных
занятий, их форьrы l,t содержание. Органllзачия
занятlrй фнзIiческимп чпражненияIrи ра],iIцчноt-l
налравлснностlt. Особеннttстtl сit.\tостоягель}tых
занятий дjIя lоношеt't ll девуtllек. основные
принципы построенttя саrtостоятельных занятнй и
их гипlена. Коррекчия фиryры. основные признаки
утомленпя. Факгоры регуляции ttагрузкя. Тесты
для определеllня опти}rа,,Iьной индивлtдуацьной
нагрузки.
.I|,иагностtrка и самодиагностика состояния
организ rа прн рег)лярных занятиях фпзическлtttн
упражнения}rи н спортом. Врачебный контроль, его
содержание. 4 Салtоконтроль, его основные методыj
показатели и критерии оценки. Коррекцня
содержанпя и ь{етолики заяятий физическими
упрФкнепияNrи и cllopтoм по результата\r
показrге;lей контроJlя.
Психофизпо:tоГllческаЯ характеристика бу,зущеir
trрфессии tt учебноt-о труда. С,гу.лснтов
прфессиональных образовательных оргапцзацrtit.
.щ,инаrtitка рабmоспособности в учебно},t юду н
факторы, сё определяющие. основные прrr"йпо,

ц,льтура в
подютовке

1.1.2. 'I'е:ча 2, Основы здорового образа жизни
Физпческм к)льry"ра в обеспечепин здоровья.

1.1,j. основы методики с:мостоятельньгх занятий
фнзнческиrtн упрrDкнениями.

1.1.4. Сапtоконтроль, ек, основные мgтоды,
пок&3атели и крнтерии оценки.

1.1.5. l1спхофизllологические основы учебного и
про},зводственного труда, Срелс-гва физической
к!льl,чры в рег}'лирован!rи работосttособности.

из}rенения общего состояния ентов в п нод

l. 1Ъорстическttti.



1.1.6. Физическая культура в профессионмьноЙ
деятелыtос,гrl специаляста.

зкза]\rенов. Крll,герии утоt\tления Мето.:lы

по8ышен1.1я,rффективности производствеяного и

учебного тр)да. Значение мышечной релаксiчlии,
Ауготренинг и ею использование.
Jlичная и социмьво-экономическая необходимос,гь
специшtьной адалтивной психофизической
подютовки к труду. Оздоровительные
профнлированrIые ýtе,tоды физического воспитаllия
при заRятиях рдзличIlыми ви.lа:rrи двигатс;tьной
ак'lивносгlt. 11рофилактrrка профессttона.зlыtых

заболеваний средства]\{и и }tетодами физического
воспитiшия. Тестrtрование состояния здоровья,

двигательньLх качеств, психофизиологических

фуп*цпП, к которыtчl профессия (специа.rьность)
предъявляет повышенные требовання.

Составляrощей для разле.qа Ns2 N,lеr,одический, являlотся следующIIе дидаk-тические единl{цы

2. Метолическиit.
2.1 .l . Тема l. Простейшие меmдики сiмооценки

работоспособности, устмостп, угомления и

IIрtl\{енения средств физической культуры для их
направлс,нt l oir коррекцни. Использования методов
саj\lокоll,гро.lя. стандартов, индексов.
2,2.1. Тсма 2. Метолrrка состаtsления и проведения
саIrосl,()яте,lьных занятий физическими
Yпра;fi''неIIия\rи гrtгиенической и профессиона.пьноЙ
IliшраtsJlен}tости. Методика активного отдьжа в

ходс профессиональной деятельности по
пзбршrно:rtу llаправленItlо,
2.].l, Te:rta j. Массаж и са}rоýrассаж при

фIrзнческоrt и yl\tcтl]eнHo}, ),то]члении.
2.4.I. Тема 4. Физические упр.Dкненвя дш
профлrлакгики и коррекции Еарушепия опорно-
двигательною мпарага. Профилакгика
професспоrtальньо< заболевмий средстмми й

Meтo;IaItll физического воспитания. Физические
упражIIения для коррекции зрения.
],5,l . 'Геrtа 5. Составленttе и проведение
комплексов yTpeHHeri, вводной и ttроизводственной
гlit насl}tкн с учетом направления будущей
пpo{tecclroHa,rbHoir деятельности студснтов.
2-6,1. Телrа 6. Методика определения
профессионально значимьв
псrrхофизио;tогrlческнх Ii двигательньlх качеств на
octloBe профессиограм:чtы спецпмиста.
Спортограrtлrа l{ профессиограмма.
2.7.1. Terra 7. Сапtооценка и анzuIIlз выполнеЕия
обязаlэльilых тестов состояния здоровья
общефизической подютовки. Методика
самоконтроrul за уровнем равития
професснонально зIIачимых качеств и свойств
лIlчност!1.
2,8,l

Учебно-методический ]\{атериал содержит
описание методов и способов физкультуlrо-
споргивноi.t деятельности дJUI достижения
учебпых, профессионмьньп и жизненньD( целей
лIlчности.

Terra
a]\lMa

8. Инлнвилуальная оздоровятельная
Il ,{вlrга rеjlыlой aK,t,IlBttoc,f li с че гоI1



ссспоItаjIьной eHHocT}tll

составляющей раздела N93 Учебrrо-треянровочный, явjlяются следуrощrIе д}lдактические единицы

J
J

УчсбrIо-тренировочный
l. Тема 1 .Легкая атjlетика. Кроссовм полготовка.

].2. Tc:ira 2, Лыхсrм подготоsка.

3. .j. ТЪrrа j. Пl:rlHacTHKa.

].4. lЪrirа 4. Спортивные
волеl-tбол, ручной мяч, фугбол)

игры. (баскетбол,

j.5. Тема 5. Внды спорта ло выбору,:
].5. l.'[Ъ:rIа 5.3. Споргивнм аэробика.

j, 5,2.'Геsrа 5.2. !ыхаге.,rьная гилrllастика.

3.5.3, '{'eMa5.1. Атлетическм гимlIастика, работа tra,l,peIiа)Kepax.

кроссоваJI подютовка решatют
задачи поддержания и укрепленrtя здоровья,
способствуIот развитию выносливости, быстроты.
скоростно-силОвых качеств, упорства, rрудолlобия,
внимания. восllриятия. ý.lыl]Iления.
лыжtrая IIодr]отовка решает оздоровительные и

профессliона-IIьные задачн, задачIl alктивного
отдьжа; увеjIичивает резервные воз\lожности
организýlа, повышае,г защttтные фуrrкurrи,
совершенствует физические качества. упорство в

решает профиллrруtощне,
и профилакгические залачи.
выносливость, координацию,

равновесие, ceнcoтopllкy.
JIIIчностные качества

Споргивные игры позволяют улучшать
профессиональную дsигатель}lую подготовку,
укреплять здоровье, р,ввивагь координацпIо,
ориентацию в пространсве, скорость реакции,
увеличивать двигательную акгивность, сrtловчю l,t
скоростнуЮ выносливость, взрувнуо силу..
развивает личностные качества а также грулповое
взаиlr.lодейсl,вне.

спортлtвнм аэробнка развивает чувство теýrпаl
ритма, коорд}rнацIlю дlJижеttий. гибкос,rь. силli
выIIослtlвость.

.Щыхательнщ гtl]\{нас.гика улучщает работуосновных фуllкционапьных систем организма,
дьжательной и сердечно-сосудистой систем,
позволяет уtsелиtlить жизlIенную ёмкость лёп(их,
Атлетическая гимнас-r.ика, рабоr.а на .I.ренажера:t

решают задачи коррекции фиryры,совершенствуют дифференlшровку силовых
характерtlстик движеIIий. Рег}тяцию ýlышечноt-о
тонуса, развивает абсолtотную и

изо AHlI1,Ix

легкая атлетика rt

oTHocltTe-IlbHvlo
с Il Ilыl]Itl.

достнженtlи цели
ги}tнастика
оздоровительные
Развнвает силу,
гибкость.
Совершенсr вует
профессиона-,Iа.



3.1 ,

3. условIlя рЕАлизлц}tI.1 учЕБlIоIi дисцлlплIшы
'ГребоваlIItя ti }trtltrtltaлblto}ly пtатсрtlllлыlо- т€хItIIческоrtч обеспечеlrrtlо

Все помещеlrия, обьеtсгы физической культуры и спорта, NrecTa для занятий
физической подготовкоl't. коюрые необходилtы дш реaшизации учебrtой лисциплины
кФизическая культура). лолжны быть оснzuцены соответствующим оборуловаltие}t и
ltlt8ellTapellt В 3аВrtСИrrrОСТИ ОТ ИЗУЧаеМЬЖ РaВДеЛов прОгра]\tмы и видов спорта. Все объекгы,
ко,Iорые используются при проведении зarнятий по физической культуре, должны отвечать
действующим санитарньlм и противопожарным нормам.

Оборулование и инвентарь споргхвного зала:
, стенка гимI{астическм: перекладина навеснм универсмьнм для степки гимнастической;

гнItнастttческие ска,иейки; гиý!настические снаряды (переютадIrна, брусья, бревно, конь с
Р)'ЧКа\tИ, КОНЬ Д'UI Прыжков и др.). тренажеры д,,lя занятIll'i а,I.1етическоЙ гиtr,tнастикой, ttаты
ГИ:ltrlасТltческItе, канаъ шест;ця л }ания, кмат дJlя переl,ягива}Iия, стойки д,,lя прыжков в
высоry, перекладина дJlя прыжков в высоry зона приземления для лрыжков в высоry беговая
дорожка, ковер борuовский или татами, скакмки, палки гимнастические, мячи набивные,
1\{ячII дJlя мета}i}tя, гантелн (разные), гири 16, 24,32 кг, секундомеры, весы напольные,
pocTolliep. лlнамометры, приборы лля измерения дzlвления и др.:, ко.rьца баскстболъные, щиты баскстбольные. раýlы для выноса баскетбольнOго щItта rtлн
с,tойки баске,больные, защита для баскетбольного щ}lта и сlOек, сетки баскетбопь}Iые. мячlл
баскетбо:tьные, стойкlt волеt-rбо,-rьные, защита дrя волейбо--tьных сl,оек, сетка всl.пейбо-пьная,
антенllы во-qеЁtбольные с карманами, волейбольные мячи, sорота лля мини-футбола, сетки
,lUи ворот лtlrпи-футбольньIх, гасители дц ворот лrини-футболыtьн, l\rяlttl для t*lннrt-футбола
и др.

Открытый стадион rш{рокою профиля:
, стойкlr дlя прыжков в высоry, перекJIадипа для прыхков в высоry. зона приземленIUl дUl
llрыжков в вь]соту, решетка для места приземлення, укiватель расстояний для троftного
прыжка, брvсок отталкиваII}lя дIя прыжков B.Il,,I!ltIy lt ,гройного пры)t(ка, ryрняк уличный,
брчсья 1,личные. р}хоход утичtiьй, полоса препятствпл-t. ворота футбольные, сеткл jця
фlтбо;lыtых ворот, мячи футбольные, сетка для переноса мячей, ко.ltодки стартовые. барьеры
лlя бега, старговые флажки или стартовый пистолет, флажки красные и белые, пщочки
эстафегные, гранаты уlебные Ф-l, круг дIя метания ядра, упор для ноц дrя метаниJI ядра,
ядра, указатели даJIьности t{етания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 пl, нагрудные номера, туtябы
<Старт-Финиш>>, кПоворот>. руJIетка металлическм, ltериый шнур, секундомеры.

В завrlсимоgгlI от воз rожностей, которыý!и раслолагают trрофессионапьные
образовательные органIlзаци}I, для реалнзацни учебноl.i Jlлiсциll,]иtlы uФизическая куJIьтура)
в Ilрелелах освоенrlя опоп нtlо на базе основного общего образования с получение]ч
средlIего общею образования могlт бьггь использованы:
. ,гренажерпьй зм;
. плавательныir бассейн;
. .iIbDKHaul база с лыжехранилuщем;

, специаJIизировatнные спортивные змы (зал спортивrIьD( t{l,pt гIr}lнастики, хореографни,
е:tпвоборств и лр.);

. о,гкрытые споргивные площадки д,lя запятий: баскеболо:u, бадлtrtнтоном, волейболо:it,
теннисом, мияи-фуболом, хоккеем;
. фlтбольное поле с зitмкнуюй беговой доржкой, секгора]!tи для прыж}iов и мgганий.

в зависимости от возлrlожностей магериально-технической базы и на.rrичия кадрового
_ потенциала перечень учебно-спортиввого оборудования и иtrвентаря лtожет бьrть дополнен.
[rя проведения rrебно-мgrодических занятий uелесообрuзно использовать коl\tплект мультимедийного и
коtlr,tvникационною оборудования: элекгронные носители, компьютсры;Lrя аlднторной и внеаулиторной работы



3.1. ИllфорrtаtlrlоttIltlеtlбесttечешrrеобу'rсtlrlя

Бпшаева А.А. Фнзtrческая культура: учебник дlя ст}дентов прфессионzulыlых

образовательньпс орftшизацliii, осваив;йх прЬфессии и специаJьности сПо, -М,, 20l7

БишаеваА.А.ФизическмкУльтУра:элеюронныйучебникдJIястУдентов
rrроцессионмьных образокrгельных организаций, ocBaltBaюulHx тtрофессии и специальпости

CI1O._]v{..20I7

об образовании в Российскойt Фсдерачии: ф,д,р, закон от

29.|2,2O1ZN9 273-ФЗ внесенны}lи Федера:tьиым законом от 04,06.20l4 Nч l45-ФЗ,врел.

tl,г()З.07.20l6, с изм, от l9.12.20l6.)
Illикаi Министерства обрЙваяия и науки РФ от з l лекабря 20l 5 г. N 1578 "о

вllесении изменений в фелералъный государственuый образовательный стаrцарт средлею

общего образОвания, угвержленный приказом Министерства обрщования и наукн

Росснitской Федерачии от l7 мая 20l2 г. N4l3"
Примернм основнм образовательная проrрамма среднеIо обшего образования,

оlобренirм решением федерального учебно-лtетодического объединения по обutему

образованию (проюкол от 28 июня 20lб г. Nр 2/l6-з).
l1Ь-Фз, с ".*., 

вr"""пп"*и Федеральньtм законом от 04.06.2014 Nч l45-ФЗ), Приказ

мlлнистерства образования и вауки РФ (об угверждении фелерального государственного

обрirзоватс;tыtого стандарта среднего (по.тною) общего образовання> (зарегистрировilн в

\1инюсте РФ 07.06,20l2 Ns 24480),
Nч 4lз -€б у,rверх(дении фелерапьного юсударственною обршовательного стандарта

сре;tlIего (полного) общего образованияl >,

Бttцаева l.,4. Профессиона-.Iьно-оздороВителыlilя физItчсская куль,г!,ра с,гцеrtта: учеб.
rlocclбltc, - М., 20l З,_

.[ItпttBuHoB д. j., KoytoB д. В,, IIвченко Е. В. Теория и !чlетодика обУчения базовым виДаьt

ctropTa. l'lлавание. - М., 20l4.
I|,!uроttова'Л ly'. Реабилитация социalльно-психологического злоровья дЕтско- молодежных

rрупп. - KocTpo:rla, 20l4.

Иllтершег-ресурсы
rv*,rl,, minstm. gov. ru (Офичиальный сайт Министерства спорта Российской Федерачии).
ц,wт,. еdч. rч (Фелеральный портал кРосснйское образомнлtе>).

rvrvrv. olympic. ru (Офичиальпый сайт Олимпийского коlltитета Росспи),
rvrvrr, gorrp3244l. паrоd. ru (сайт: У.tебно-llетодн ческие пособrrя <общевойсковая
Iiо:lготовка). Наставление по физическоl-t подю],овке в Вооруiкенных Clt:Iax РсlссItilской

Федерацlrи (НФП-2009).



{. коtIтроль II оцЕнкА рЕз}arlьтлгов oCI]OEHrtrI учЕБноГt
!lплL{IIы

Л.2 сФормированность устойчивоir
l\|о1[lвацин к здоровому образу ;кизни rt

обr,.lению, целеIIаправленяоItу личностноNIу
сOtsсршеIIствованI{Iо двtrгательной
акт!lвности с ваJIеологической и
itроtРесоиоttалы lой наIlравленностью!
IIепрIlят}lю врелньIх привычек: курения}
ll(J eI I}{я lLlкol-o.lrl на ко,Iиков

-l],5 форrilирование личностных ценностIlо-
сitысjlовых ор}Iентиров и ycтalloвoк, системы
значI1I1ьБ соцllаjlьньIх l-i lчlе)лс,IичностIIьн
olHr.lttteHиli, лtlчIlоспlьж, рег\rятивных,
позiIавагельных. коrrýtунItкатtlвных действlлti
ll процессе целеналрав.,]енItоt-t двlrгагельной
aKTttBHocTtl, способности }Ix использования в
соцлrа.tьной, в том числе профессtrона,rьной,
Il a]\TlII(e

Л.6 готовнос,гь с&vостоятельно пспользомть
в ,t,р!довых и жизненItых сtlтl,iщLlях павыкIr
профессиональной алаптlrвной фнзической

ы
Л.7 способность к построению
иIц}lвидуаJIьной образовате;rьной траеюории
саlltосmятельного испоJьзования в трудовых
l1 )+(ttзненнь]х сllтуациях навыков

l прr-lфсссиональной адалтлIвно1-1 флrзической
Ii --l1, ы

Л.8 способtlость }tспо.ilьзованllя с}Iстеi\rы
зttачttýtых социальньж It llехL.Iичностньtх
отноluсний, ценнос,гно-сrtыс-lовьн
YcтalloBol(, отражающлlх личностные и
гра)1цаlIские позициlt, в спортивной,
оздоровllтельноtj lr r|rизкульryрной
деяте.Itыiостtl
Л.9 форlrированис навыков со l руднItчества

проведение практических
са}lостоятельньlх работ,
задания

с

занятил] и
Itндивиj{у&lьные

наблюденt,lс. llроtsедение пракг}Iческltх
занятий li саItостоятельньн рабо,г,
инд}1видуа-.lьные зцданllя

Рсзt,льтаты обу,чсяrtя (освоеншые y}IetIIlrt,

усвоеtlItые знанпя)
Форrtы ll lle гOды коIIтроля Il оцеIlкtl

результатов обучеltltr!
-лIltIностIIыЕ
Л.1 ютовность l-t способность обучающихся к
oа}.lорiввитню и личностному са-
I{оопреде,,]еняю

Наблtодение, провеление практических
занятий li са]!lос,гоя,гельных работ,
ltнд}lвид},аjIьные задаIIrlя
Наб,лlодеrtие. устны}"l опрос

Л.j потребность к сiiltrостоятельноýtу
tIспользованпю физической культуры к,ц
составляющей доIttи}Iанты здоровья

Устный tlпрос, выполнен}rе саr*rостоятельной

работы

Л.4 приобретение личного опыта творческого
lrсllользования профессионаJIьно-
оздоровптеjlьяьж средств и },tетодов
дsl{ гательной,rKTиBHocTll

Устный опрос, выполнение самостоятельноli
работы

Наблюдеtrис. провеле}I}lе практическлIх
занятнй tl саl\tостоятельных работ.
ННДНВIiЛУа;IЬНЫе ЗаДаНI{Я

проведение практ!{ческ}lх
са]!tостояте,lыIых рабо1
заl{а} I }! я

зашlтий Il
иl!д}iв}lдуат]ьные

наб;tюденлlе. проведенt{е tIрактических
заIIятий
llндIIвItд алы]ыс зiцания

It сzlýlостояте,тIьных рабо ц
со сверстника}rи, },l,,teнl.re продуктивно
общаться и взаlrмодеitствовать в процессс



Л.l0 принятис и реализшlия
здорового и безопасною обр

потребности в

физкультурво-оздоровительво l"t и спортивной

деятельности, учитывать позиции других

участвl,tков деятельносtи, эффекгивно

аз ешагь ко
ценностей

аза жизн}t,

физическоt l
са]!1осовершенствованиtI,
cllt] ,гIlвно-оздо tlвитеltьной л9ятсльностыо

M.l способность использовать

11ежпредметные по}Urтия и унив€рсальные

у,чебные действия (регулятивные,

itознавательные, коммуникативвые) в

познавательной, споргивной, физкультурной,
0здо !}нrел ьной и социальной п ilKTIl ке

l\,1.4 готовность н способность к

са:!tостоятеJIьной информачиоttво-
IrозlIавателыtой деятельности, вкJIючм

рlение орие}rгироваться в различных
}1сгочtlиках trнформаuии, критически
оценивать и интерпретировrгь пвформацию
tltl физической ццьтуре, по.lучаеItlую из

аз jlIltll Iых liсl,очнllков
М.5 формирование
разлItчных видalх

деятельноgти,

навыков участия в

соревновагельной
ý!оделир).ющих

Ii t] ecc}lotIlt",lb подготоts

наблюдение, проведение практических

занятий и саrrос,tоя,tеJlьньц раоо1
индивидуiцьные за,дания

наблюденttе, проведение практических

занятIrй и са}rостоятельных работ,

tIнд1,1в}lr:], а]lьIlые,]алан}tя

Il Il умение оказывать первую помощь при

заttятпях споргивно-оздоровительной
_,lея i с.'lыlос,гыо

rrаб;tю;lеннс. 1 стttыit ollpoci]I{ск (-)l] \IеIllt с-lо I1] аtl iKe1 a,I,п ,l у роду:) ),р
оlI РодrrнcTItIi оноl,веl,ствесв о,I,B

ч
наб,шодеtлие, устны}-t опросЛ.l3 готовность к сл),жен}lю Отечеству, его

зацltt-l,е
,гАJI ыЕIlliTl,I}1 ЕдN{

наблюдеttие, IIроведение праlтllческ}lх
занятtlt-l }l саIlостоя,l,ельных рабо,ц
иliдttвttд} цlыl ые зlцания

наблюдение, выполItение са iостоятельньгх

работ, инлtrвндуальные задания
it4,J готовность учебного сотрудничества с

преподавателяNtи и сверстникаJt,и с

лlсIlользовшl}tе}1 специальных средств и

уе,гопов ]lB trl,ательной актItвности
наблюдеttие, llровеление праlсгllческнх

занятtlй и саlt,остOятеJlьньL\ работ,
индивидуальные зада]tиJl

\'{.3 освоевие знаний, полrtепных в процессе

теоретrlческих. учебно-litетодическях и

практrtttеских занятлrй, в области анато!,lии,

фrtзuологин, пспхолопttl (возрас,гной и

cl] о оБжIiBItoH . экологии
trаблюденне, провеленне с ztl\{ о стоя тел ь н ьгх

рабо1 ин.lивидyальн ые задаItия

наб;Itолеltие. Itровеление са\iостоятельньн

рабо1 rruливидyа,]ыlые задаllпя

наблюдение, проведение самосюятельных

рабо1 инливилу&qьные задания
ý,1,6 slreнEe использомть средства
ннформационiIых и комь!уникацllонных
,tсхIIо.J,Iогил"l (даjtее 

- 
ИКТ) в решеIIни

когIllпtlвных, Ko1,11\t yll lt кат l{ вн ых и

организационtlых задач с соблюдением
требоваlrий эрrономики, техннки
безопасности, гигиены, норм
l1tt оIIIIои оезопасност}I
IlрЕдI}1ЕтныЕ

занятllях



1-1.1 уIlение ltспользовагь разнооб разпые l

фор1,1ы п виды физкlтыryрноЙ деятельност!t
д]lя 0рlаIlliзац}l}l здоровоlт tlбраза лсизнн,

ll](TH вlIL]го оlдьна lI дос ,га

наблюденне. rIроведение самостоятельных

работ, лrндцвидуальные задания

наблюденltе, llроведенIiе самостоятелыtых

рабо1 инливилуальные задания

наблюденlrе. проведеп}Iе самостоятельных

работ, индлtвилуальнь]е задання, выпоjlненl.tе
контролыlых упрах(Ilениi-.t

I1.2 владеlrие совре]uенны]!lн техllологиями

укреплеýиJI и сохранения здоровья,
поддерж,шия рабоmспособности,
профплакгнклt предупрех<лепия заболеваниt1,
связанIlых с учебной и производствеяной
]Iея,ге.]Iьностыо

il.-] влаление основны rи способами
саIlокоtIтроля индив}lдуальяьrх показагелей
з-lоровья. уlлствеttной и физической
рабоr,оспособности, фttзического развIлтlIя и

и,]liчсск}tх качеств

П.5 владение т€хническими прие}|а],rи и

дв}lгательнььlи действияпtи базовьгх видов
сII()рtа. aKTItlrнoe лри}lенение их в игровоt-l н
соревновательной деяте,rьностtI, готовноеть к
выIlолlIе}l}tlо нормативов Всероссийского
фнзкульryрно - сllортив}Iого кол!плекса
кГitт,ов к и оOо Ile )) гто

II.,l:tttItpoBarrtre учсбпых заlrптtril с llспользованrlе]tt актItвIlых tr ltrI,герпкrrlвных форлl II ltетодов
oбy.leIrttrt

-\ъ
trltt

IlrMHac tItKa.

]

_i

Акгrrвrrые rr

llIlтcpa ктttвllы е

форrtы lt
}iето,:Iы

Форr,,rируемые

унивсрсальные
учебные
деl:rствttя

,тIегк:rя аг;tегItка l п резеlIl-аI lt,tя

лыжнм подmтовка. 1 презеIl r:ш{11я работа с Ик'г
презе}lтация Работа с [,iKT

Баске,гбол. l презеtIтацttя Рабоr,а с 1,1К'Г

1 Ilрезентаl,t!Iя
Фщбол 1 презснтацлlя работа с Икl'

наблюденI,rе, проведен}lе

работ, l-tндI{вl{дуаIlьные

опрос

самостоятельньIх
задания. 5,с,гtt ыit

П.4 в-тадение физическилли упражненияt{Il
ршноl:i фуrtкциогlально}"I направленности,
}lспо.|tьзованIiе t x l] ре;килlе учебriой lt

I lроItзводствеIIIlой деятельност}l с целью
прtldlилактIrкlл пере}тоýtлен}tя и сохрaulеЕия
вы cU ко I-( работо с пособн ости

наблюденliе, проведеIIце са}rостоятельных

работ, и ндк вид.у-мьные задания, выпо,q}IеIlItе

контро-lьн ых упражненлtit

'I'erra у.l96119рaгtаII ятIIя Кол-во
ilacoB

] l)абота с I,t КТ

l

Волейбо.,l. работа с Икт
6



Приложевие l

оцеrrка уровня физических способпостеir студеtlтов

Np

п.ll
Физические
сttособности

Контрольное
упрая(нение

(Tecr)

Возраст
лет

оценка
IOttotrl и .Щевушки

5 4 J ) 1 3

l Скоростные Бег 30 rr, с l8 4,4 н
вышс

5.1-1.8
5.0-1,7

5,2 н
ниже

4,8 и
выше

ýо-ý1
5,9-5,3

6,1

] litlор]tинацлtонныс челночный бег
3xl0 :rt, с

l8 7,3 и
tsь]шс

8,0-7,7
7,9-7,5

8,2 п
l I Il )'t(с

8,4 и
выI IIе

9,3 -8.7

9,3-8,7
9,7

J CrtopocTito-
сrlловые

Прьгхки в

дJпrну с i\lecтa
l8 230 l95 l80 210 l70 l60

+ выltослнвость 6 лrинlтный
бег. пt

l8 l500 l j00 l 100 l ]00 l050 900

) Гкбкость Наклон вперед
Ilз Ilоложения

стоя, см

l8 l5 l2 5 20 l2 1

6 Силовые Подгягивание
ва высокой

перекJIадине,
на нязкой

ПePei,LilalЩHe
(левушки)

18 и
выше

ll 8ш
ниже

4и
ниже

18 и
выцlе

I] 6



Приложение 2

Тссты оценклr в ба,rлах

) 4 _)

l. Бег j 000 r{[lH сек l] i l4,0 бiвр

2. Бег на лыжах 5 км iitиIl ,< ( 27,2 б/вр

_1 Плаванне 50 rч itl ин сек 45,0 i? о б/вр

l0 8 )

lt ьlrliок ts д.ll}lн с I,IeL^Ta c11 2j0 2l0 l90

6.Б octlK набtrвtrою мяча 2 кг tlз-за гOловы \{ 9,5 7,5 65
lj 1l 8

l2 9 7

9. Коо лlнаr(rtонный тес,г-чеJtно чный бег 3xl0 с
,7 

-з 8.0 8.3

l 0. По:tни:rtанIrе но1, в висе до касания перекJlадины
,7

J

I l . Гltrtпаспtческtlй комп;rекс упражнений;
-yTpcrttteй глlмнастики
-производственной гямнастики

-litкc ацllоIIнои г1l i{ItacTl{KIl из l0 бал.,rов

9 8 1.5

оцеtrка овIlя ltзическоI-t подlэтов.тlенности юноше}l основIlого и под го,I,овtt,Iельного о,Iделен}tя

4. IIрисе;rание на одяой }tоге с опорой о стену (кол.

irl tla кr;кдой ноге

еli,lадttне Kojl-Bo

8. Сrибаllrrе и разгибание рук в упоре на брусьях
KL),I-1]o

()цеtIка tstiii

l. Бег 2 000 lt }ii l сек

l l . Гилtнастический комплекс упражнений;
-утренtlей гнмнастики
-проtlзво.лственной пrмнастики

lrзическоt-t по,1l,отовленности де ек octloBнol,o и подl Oтовительного отде.ценtlя
'I'ес-гы оцеltкн в бмлах

.)

б;врl з.0l1.0
б/вр21.0l9.0миII, сек
бi врl.U l,20]. Плавание 50 м \rtlIt сек

468.1. I'Iриседаrlие на одной ноге с опорой о стену (кол

iI.J ца каждой ноге
l60l75l90с места c\lli ы)liок в д_:IIiII
5.06.5l06.Б сок набивною мяча l кг tlз-за головы trl

8l]7. С l.utoBoit те с-г- подтягивание на нIiз Ko}-t перекладп I l е

кол-во а:}
,7

9|2li. Сгибанне и разгибание рук в упоре на брусьях
ко.l-во

9,79.з8.,l9. Коо ]lllHirцrtoHH ый тест-чел ночпыгt бсг Зх l0 с
0.7.50,80,9

aKcirцttoHHori гимнастик}I пз l0 баллов

7. Снловол''i Iсст-полтягивмие на высокой

(кол-во раз)

2. Бег rIa зыжах 3 км

ll



llрrtлtечанис'Упражненияитестыпопрофессиоttалыtо-приклаДнойподГотоВкеразрабаrгываются
кафелрами физического воспитаняя с учетоNr "n*lrfro,*u 

профессий (специмьностеir)

прфессионмьного образовалtия

Требоваllrrя к результатд[r обучснrlя обучающихся спецl|альllого учебного отде,lеttttя

{ж: : :ýffi [i ?r""нт . _, fi ý,:",#;;; fi ;Hlll, _ утре tt не й и п ро и зв одст венн о й

гll}{настIlкl{

. YIrleTb составлять комплексы физических упражнений ля восстановления работоспособности

noan" у"*""""ого и физического угом,lенлlя,

. YtleTb применять Ila практике приемы массФка илсамоItассажа,

. овладgгь те*пп*оИ ,пор,"uпЫпt-р no одному нз избранных видов,

.[lовышагьаэробнУюч'по"пп"о*i.ttспоJlЬзованrtе]\,чп*,.пч..*"*ВItловспор,га(терренкура'
*ро."оuоИ и лых<ной подготовки),

. Овладеть системой дьD(ательньн упражневий в пIюцессе выполнения движений для повышевия

рабоmспособво",", "р, "",гt"nn"""" 
р"п*,*иовных упражнений,

. Знать состоявие своего ,;;й;;", й;" составить 
" 

пф"""," индивидуаJьные занят!tя

Овладеть элементаI\'и техники движений: релаксационных,

.llыжах, в пjIaBaH}lIl

-,lRIt гаIелыlоil активнос,1,1{,

беt<rвых, прыжковьгх, ходьбы на

YrteTb определять инд}Iвидумъную оптиýrмьнуlо нагрузку при занятиях физическими

\ пD",t(нения:$и. з"ч,о o,"ouioi"';;;;u""", ""iодu, 
n факгоры ее регуляцtlи,

:l'Ж:ТЖ;#:НýiН упоре лежа (лля девушек - руки на опоре высотоГ. до 50 спt);

жжfi;Ё;;,fifrнfiJжrР;иJl лежа ва спItне, руки за головой, ногtt закреплены

(девушrки);

Ё::lЖН:I НЖrff:JУ} *" tu* учета времени); тест Купера - l2-r*линрное

пеDедвижение;""'-;||'_ so м (без учета воемени);

бег на лыжах: юноtли _ .i;|Ё;;uiЬ - 2 км (без учета времени),
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