
 

1

 

Министерство образования Московской области

 
Негосударственное образовательное частное учреждение

 профессионального образования

 «Подольский колледж «Парус»

 

 

 УТВЕРЖДАЮ:

 Директор колледжа
 

________Г.С. Никулина
 

«____»__________2015г.
 

 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА  

учебной дисциплины  

ОУД.05 Физическая культура 

 

 Специальность: 38.02.01 Экономика и бухгалтерский учет (по отраслям)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2015 г.

 



 

2

 

      

Рабочая программа дисциплины ОУД.05 Физическая культура составлена 

в соответствии с требованиями Федерального государственного 

образовательного стандарта среднего профессионального образования 

(ФГОС СПО) к минимуму содержания и уровню подготовки 

дипломированного специалиста по специальности 38.02.01 Экономика и 

бухгалтерский учет (по отраслям).

 

     

Рабочая программа предназначена для обучения студентов колледжа, 

изучающих физическую культуру в качестве общей дисциплины 

общеобразовательного цикла.
 

      
Рабочая программа учебной дисциплины рассмотрена и одобрена на 

заседании предметно-цикловой комиссии общеобразовательных  дисциплин. 
 

     
Протокол № ___от «___»________2015 г.

 

 

 

 

СОГЛАСОВАНО:  

 

Председатель ПЦК общеобразовательных  дисциплин                          

_________Севостьянова Н.А.                                   

«___»__________2015 г.                           
 

 

 

 

 

 

Разработчик:

  

 

 

 

 

 



 

3

 

СОДЕРЖАНИЕ

 

 

 

стр.

 1.

 

ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ

 

ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ

 

 

4

 

2.

 

СТРУКТУРА И ПРИМЕРНО Е СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ

 

 

6

 

3.
 

УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ  УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
 

 

16
 

4.
 
КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕ ЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
 

 

19
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 4 

1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИ СЦИПЛИНЫ

 
Физическая культура

 

 1.1. Область применения  программы

 Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура»  является 

частью примерной основной профессиональной образовательной программы 

в соответствии с ФГОС по специальности среднего профессионального 

образования 38.02.01 Экономика и бухгалтерский учѐт (по отраслям).

 

     

Рабочая программа может быть использована

  

для студентов, изучающих на 

2-3 курсах дисциплину «Физическая культура»», для укрепления физической 

подготовки работников сферы социально-экономической деятельности,  

участия обучающихся

 

в спортивной деятельности колледжа.

 

 

     

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной 

профессиональной образовательной программы: дисциплина «Физическая 

культура» относится к общей дисциплине общеобразовательного цикла.
  

 

    
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины –

 
требования к результатам 

освоения учебной дисциплины:
 

В результате изучения учебной дисциплины «Физическая культура» 

обучающийся должен: 
 

знать/понимать:
 

 
влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных 

привычек и увеличение продолжительности жизни; 

 способы контроля и оценки индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

 правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями различной направленности; 
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уметь:

 

 

выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и 

адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и 

аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

 

 

выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;

 

 

проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;

 

 

преодолевать искусственные и естественные препятствия с 

использованием разнообразных способов передвижения;

 

 

выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;

 

 

осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий 

физической культурой;

 

 

выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным 

стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при 

соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и 

функциональных возможностей своего организма;

 использовать приобретенные знания и умения в практической 

деятельности и повседневной жизни

 

для:

 

 

повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;

 

 

подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных 

Силах Российской Федерации;

 

 

организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного 

отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях;

 

 

активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового 

образа жизни.

 

 1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение примерной 

программы учебной дисциплины: 

 максимальной учебной нагрузки обучающегося -

 

176 часов, в том числе:

 обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося  -

 

117 час;

 самостоятельной работы обучающегося -
 

59 часов.
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2. СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ

 
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы

 

 
Вид учебной работы

 

Объем часов

 Максимальная учебная нагрузка (всего)

 

176

 Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 

 

117

 в том числе:

  

     

лабораторные  работы

 

-

 

    

Теоретическое обучение

 

8

 

     

практические занятия

         

109

 

     

контрольные работы

 

-

 

     

курсовая работа (проект) (если предусмотрено)

 

-

 Самостоятельная работа обучающегося (всего)

 

59

 

 

составление и выполнение комплексов упражнений, повышающих 

работоспособность в избранной профессиональной деятельности в 

течение дня,  в свободное время;
 

 
совершенствование техники и тактики спортивных игр в процессе 

самостоятельных занятий;
 

 
выполнение различных комплексов физических упражнений  в процессе 

самостоятельных занятий;
 

 
закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных 

действий в процессе самостоятельных занятий; 

 изучение оздоровительных систем физической культуры; 

 составление и выполнение комплексов производственной гимнастики с 

учетом своей профессиональной деятельности; 

 изучение учебной литературы; 

 написание рефератов; 

 составление презентаций; 

 контроль за индивидуальным физическим развитием и физической 

подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой; 

 

    Итоговая аттестация в форме диф.зачета –  1,2 семестры  
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л
я
ц

и
и

 н
а
гр

уз
ки

. 
Т
е

ст
ы

 д
л

я
 о

п
р

е
д

е
л

е
н

и
я
 о

п
ти

м
а
л

ь
н
о
й

 

и
н

д
и

в
и

д
уа

л
ь
н
о

й
 н

а
гр

уз
ки

. 
С

е
н
си

ти
в
н
о

ст
ь
 в

 р
а
зв

и
ти

и
 п

р
о
ф

и
л

и
р

ую
щ

и
х
 д

в
и

га
те

л
ь
н
ы

х
 к

а
ч
е
ст

в
.

 

1  

С
а

м
о

с
то

я
те

л
ь

н
а

я
 р

а
б

о
та

 о
б

у
ч

а
ю

щ
и

х
с

я

 

2  
 

В
ы

п
о
л

н
е

н
и

е
 
ко

м
п
л

е
кс

о
в
 
ут

р
е

н
н

е
й

 
ги

ги
е
н
и

ч
е
ск

о
й

 г
и

м
н
а

ст
и

ки
. 

 
С

о
б
л

ю
д

е
н
и

е
 
о
п
ти

м
а
л

ь
н
ы

х
 
р

е
ж

и
м

о
в
 

су
то

ч
н
о

й
 

д
в
и

га
те

л
ь
н
о
й

 
а
кт

и
в
н
о

ст
и

 
н
а

 
о

сн
о
в
е

 
в
ы

п
о
л

н
е

н
и

я
 

ф
и
зи

ч
е
ск

и
х
 

уп
р

а
ж

н
е
н

и
й

. 
О

р
га

н
и

за
ц

и
я
 

са
м

о
ст

о
я
те

л
ь
н
ы

х 
за

н
я
ти

й
 ф

и
зи

ч
е
ск

и
м

и
 у

п
р
а

ж
н
е
н
и

я
м

и
 р

а
зл

и
ч
н
о
й
 н

а
п
р
а
в
л

е
н
н
о
ст

и
.

 

 

Т
е

м
а

 1
.3

.

 
С

а
м

о
ко

н
тр

о
л

ь
 

за
н
и

м
а

ю
щ

и
х
ся

 

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 у
ч

е
б

н
о

го
 м

а
те

р
и

а
л

а

 

3  
 

1
.Д

и
а

гн
о

ст
и

ка
 

и
 

са
м

о
д

и
а
гн

о
ст

и
ка

 
со

ст
о

я
н
и

я
 

о
р

га
н
и

зм
а

 
уч

а
щ

е
го

ся
 

п
р

и
 

р
е

гу
л

я
р

н
ы

х
 

за
н
я
ти

я
х 

ф
и

зи
ч
е

ск
и

м
и

 у
п
р

а
ж

н
е

н
и

я
м

и
 и

 с
п
о

р
то

м
. 

 

1  



  

 

 

 

 

ф
и

зи
ч
е
ск

и
м

и
 

уп
р
а
ж

н
е
н
и

я
м

и
 и

 

сп
о
р
то

м
. 
К

о
н

тр
о
л

ь
 

ур
о
в
н
я
 

со
в
е
р
ш

е
н

ст
в
о
в
а
н
и

я
 

п
р
о
ф

е
сс

и
о
н
а
л

ь
н

о
 

в
а
ж

н
ы

х 

п
си

х
о
ф

и
зи

о
л

о
ги

ч
е
ск

и

х
 к

а
ч
е
ст

в

 

2
.В

р
а
ч
е
б

н
ы

й
 к

о
н

тр
о
л

ь
, 
е
го

 с
о
д

е
р
ж

а
н

и
е
. 

 
3
.С

а
м

о
ко

н
тр

о
л

ь
, 

е
го

 
о
сн

о
в
н
ы

е
 

м
е
то

д
ы

, 
п
о
ка

за
те

л
и

 
и

 
кр

и
те

р
и

и
 

о
ц

е
н

ки
, 

и
сп

о
л

ь
зо

в
а
н
и

е
 

м
е
то

д
о

в
 

ст
а
н
да

р
то

в
, 

а
н
тр

о
п
о
м

е
тр

и
ч
е
ск

и
х
 и

н
д

е
кс

о
в
, 

н
о
м

о
гр

а
м

м
, 

ф
ун

кц
и

о
н

а
л

ь
н
ы

х
 п

р
о
б

, 
уп

р
а
ж

н
е
н
и

й
 

—

 

те
ст

о
в
 

д
л

я
 о

ц
е
н

ки
 ф

и
зи

ч
е
ск

о
го

 р
а
зв

и
ти

я
, 

те
л

о
сл

о
ж

е
н
и

я
, 

ф
ун

кц
и

о
н
а
л

ь
н

о
го

 с
о
ст

о
я
н
и

я
 о

р
га

н
и
зм

а
, 

ф
и

зи
ч
е
ск

о
й

 

п
о
д

го
то

в
л

е
н

н
о
ст

и
.  

4
.К

о
р
р
е
кц

и
я
 с

о
д

е
р
ж

а
н

и
я
 и

 м
е
то

д
и

ки
 з

а
н
я
ти

й
 ф

и
зи

ч
е
ск

и
м

и
 

уп
р
а
ж

н
е

н
и

я
м

и
 и

 с
п
о
р
то

м
 п

о
 р

е
зу

л
ь
та

та
м

 

п
о
ка

за
те

л
е
й

 к
о
н
тр

о
л

я
.  

5
.К

о
н

тр
о
л

ь
 

(т
е
ст

и
р
о
в
а
н

и
е
) 

ур
о
в
н
я
 

со
в
е
р
ш

е
н
ст

в
о
в
а
н

и
я
 

п
р
о
ф

е
сс

и
о
н
а
л

ь
н

о
 

в
а
ж

н
ы

х 

п
си

х
о
ф

и
зи

о
л

о
ги

ч
е
ск

и
х
 к

а
ч
е
ст

в
.

 
С

а
м

о
с
то

я
те

л
ь

н
а
я

 р
а
б

о
та

 о
б

у
ч

а
ю

щ
и

х
с

я

 

2  
 

В
ы

п
о
л

н
е
н
и

я
 о

б
я
за

те
л

ь
н

ы
х
 т

е
ст

о
в
 с

о
ст

о
я
н
и

я
 

зд
о
р
о
в
ь
я
 и

 о
б

щ
е
ф

и
зи

ч
е
ск

о
й

 п
о
д

го
то

в
ки

. 
С

а
м

о
д

и
а
гн

о
ст

и
ка

 

со
ст

о
я
н
и

я
 о

р
га

н
и
зм

а
 п

р
и
 р

е
гу

л
я
р
н
ы

х 
за

н
я
ти

я
х 

ф
и

зи
ч
е
ск

и
м

и
 у

п
р
а
ж

н
е
н

и
я
м

и
 и

 с
п
о
р
то

м
. 
С

о
ст

а
в
л

е
н

и
е
 и

 

п
р
о
в
е
д

е
н
и

е
 к

о
м

п
л

е
кс

о
в
 у

тр
е
н

н
е
й

, 
в
в
о
д

н
о
й

 и
 п

р
о
и

зв
о
д

ст
в
е
н

н
о
й

 г
и

м
н
а
ст

и
ки

. 
С

а
м

о
ко

н
тр

о
л

ь
, 
е
го

 

о
сн

о
в
н
ы

е
 м

е
то

д
ы

, 
п
ока

за
те

л
и
.  В

е
д

е
н
и

е
 л

и
ч
н

о
го

 д
н
е
в
н
и

ка
 с

а
м

о
ко

н
тр

о
л

я
 з

а
н
я
ти

й
.

 

 

Т
е
м

а
 1

.4
.  

П
си

х
о
ф

и
зи

о
л

о
ги

ч
е
ск

и
е
 о

сн
о
в
ы

 у
ч
е
б

н
о
го

 и
 

п
р
о
и

зв
о
д

ст
в
е
н
н
о
го

 

тр
уд

а
. 
С

р
е
д

ст
в
а
 

ф
и

зи
ч
е
ск

о
й

 к
ул

ь
ту

р
ы

 

в
 р

е
гу

л
и

р
о
в
а
н

и
и

 

С
о

д
е
р

ж
а
н

и
е
 у

ч
е
б

н
о

го
 м

а
те

р
и

а
л

а

 

2  
 2  

1
.П

си
х
о
ф

и
зи

о
л

о
ги

ч
е
ск

а
я
 х

а
р
а
кт

е
р
и

ст
и

ка
 б

уд
ущ

е
й

 п
р
о
и

зв
о
д

ст
в
е
н
н
о
й

 д
е
я
те

л
ь
н
о
ст

и
 и

 у
ч
е
б

н
о
го

 т
р

уд
а
 

о
б

уч
а
ю

щ
и

х
ся

 у
ч
р
е
ж

д
е
н

и
й

 Н
П

О
 и

 С
П

О
. 

 
2
.Д

и
н

а
м

и
ка

 р
а
б

о
то

сп
о
со

б
н
о
ст

и
 о

б
уч

а
ю

щ
и

х
ся

 в
 у

ч
е
б

н
о
м

 г
о
д

у 
и

 ф
а
кт

о
р
ы

, 
е
е
 о

п
р
е
д

е
л

я
ю

щ
и

е
. 

О
сн

о
в
н

ы
е
 

п
р
и

ч
и
н
ы

 
и

зм
е
н

е
н

и
я
 
о
б

щ
е
го

 
со

ст
о
я
н
и

я
 

о
б

уч
а
ю

щ
и

х
ся

 
в
 
п
е
р
и

о
д

 
э
кз

а
м

е
н

а
ц

и
о
н
н

о
й

 
се

сс
и

и
. 

К
р
и

те
р
и
и

 

н
е
р
в
н
о-

э
м

о
ц

и
о
н
а
л

ь
н

о
го

, 
п
си

х
и

ч
е
ск

о
го

, 
и

 п
си

хо
ф

и
зи

ч
е
ск

о
го

 у
то

м
л

е
н
и

я
 о

б
уч

а
ю

щ
и

х
ся

. 

 
3
.М

е
то

д
ы

 
п
о
в
ы

ш
е
н
и

я
 

э
ф

ф
е
кт

и
в
н

о
ст

и
 

п
р
о
и

зв
о
д

ст
в
е
н

н
о
го

 
и

 
уч

е
б

н
о
го

 
тр

уд
а
. 

З
н
а

ч
е
н

и
е
 

м
ы

ш
е

ч
н
о
й

 

2  



  

 

 

 

 

р
а

б
о
то

сп
о

со
б

н
о

ст
и  

р
е

л
а

кс
а

ц
и

и
.  

4
.А

ут
о
тр

е
н
и

н
г 

и
 е

го
 и

спо
л

ь
зо

в
а
н
и

е
 д

л
я
 п

о
в
ы

ш
е

н
и

я
 р

а
б

о
то

сп
о

со
б

н
о

ст
и

.
 

Т
е

м
а

 1
.5

.
 

Ф
и

зи
ч
е
ск

а
я
 к

ул
ь
ту

р
а

 

в
 п

р
о

ф
е

сс
и

о
н
а

л
ь
н
о

й
 

д
е

я
те

л
ь
н

о
ст

и
 

сп
е

ц
и

а
л

и
ст

а
 

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 у
ч

е
б

н
о

го
 м

а
те

р
и

а
л

а
 

6  
 

1
.Л

и
ч
н

а
я
 и

 с
о

ц
и

а
л

ь
н
о-э
ко

н
о

м
и

ч
е

ск
а
я
 н

е
о

б
х
о
д

и
м

о
ст

ь
 с

п
е
ц

и
а

л
ь
н

о
й

 о
зд

о
р

о
в
и

те
л

ь
н
о
й

 и
 

п
си

х
о

ф
и
зи

ч
е
ск

о
й

 п
о
д

го
то

в
ки

 к
 т

р
уд

у.
 

 

2
.О

зд
о

р
о

в
и

те
л

ь
н

ы
е
 и

 п
р

о
ф

и
л

и
р

о
в
а

н
н

ы
е
 м

е
то

д
ы

 ф
и

зи
ч
е
ск

о
го

 в
о

сп
и

та
н

и
я
 п

р
и

 з
а
н
я
ти

я
х
 р

а
зл

и
ч
н

ы
м

и
 

в
и

д
а

м
и

 д
в
и

га
те

л
ь
н
о

й
 а

кт
и

в
н
о

ст
и

. 
 

3
.П

р
о

ф
и

л
а

кт
и

ка
 п
р

о
ф

е
сс

и
о

н
а

л
ь
н

ы
х
 з

а
б

о
л

е
в
а

н
и

й
 с

р
е

д
ст

в
а

м
и

 и
 м

е
то

д
а

м
и

 ф
и

зи
ч
е

ск
о

го
 в

о
сп

и
та

н
и

я
. 

4
.К

о
н

тр
о
л

ь
 (

те
ст

и
р

о
в
а

н
и

е
) 

со
ст

о
я
н
и

я
 з

д
о

р
о

в
ь
я
, 
д

в
и

га
те

л
ь
н
ы

х 
ка

ч
е

ст
в
, 

п
си

х
о

ф
и
зи

о
л

о
ги

ч
е

ск
и
х
 

ф
ун

кц
и

й
, 

к 
ко

то
р

ы
м

 п
р
о

ф
е

сс
и

я
 (

сп
е

ц
и

а
л

ь
н
о

ст
ь
) 

п
р

е
д

ъ
я
в
л

я
е

т 
п
о

в
ы

ш
е

н
н

ы
е
 т

р
е

б
о

в
а
н

и
я
.

 

2  

С
а

м
о

с
то

я
те

л
ь

н
а

я
 р

а
б

о
та

 о
б

у
ч

а
ю

щ
и

х
с

я
 

4  
 

И
зу

ч
е

н
и

е
 о

зд
о

р
о

в
и

те
л

ь
н
ы

х
 с

и
ст

е
м

 ф
и

зи
ч
е

ск
о

й
 к

ул
ь
ту

р
ы

, 
п
о
д

б
о

р
 ф

и
зи

ч
е

ск
и

х
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
 и

 

со
ст

а
в
л

е
н

и
е

 к
о

м
п
л

е
кс

о
в
 п

р
о

и
зв

о
д

ст
в
е

н
н
о
й

 г
и
м

н
а

ст
и

ки
 с

 у
ч
е

то
м

 с
в
о

е
й

 п
р

о
ф

е
сс

и
о

н
а

л
ь
н
о

й
 

д
е

я
те

л
ь
н

о
ст

и
. 

В
и

д
ы

 и
 ф

о
р

м
ы

 п
р

о
ф

е
сс

и
о
н
а
л

ь
н
о

го
 

тр
уд

а
 б

уд
ущ

е
го

 с
п
е
ц

и
а
л

и
ст

а
.

 

 

Р
а

зд
е

л
 2

. 

П
р

а
кт

и
ч

е
с
к
и

й
 

 
1

0
9 

 

Т
е

м
а

 2
.1

. 
 

У
ч
е

б
н
о-

м
е

то
д

и
ч
е

ск
и

е
 

за
н
я
ти

я
 

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 у
ч

е
б

н
о

го
 м

а
те

р
и

а
л

а
 

1
0 

  
П

р
о

ст
е
й

ш
и

е
 м

е
то

д
и

ки
 с

а
м

о
о

ц
е

н
ки

 р
а
б

о
то

сп
о

со
б

н
о

ст
и

, 
ус

та
л

о
ст

и
, 

ут
о

м
л

е
н

и
я
 и

 п
р

и
м

е
н

е
н

и
е

 с
р

е
д

ст
в
 

ф
и

зи
ч
е

ск
о

й
 

ку
л

ь
ту

р
ы

 
д

л
я
 

и
х
 

н
а
п
р

а
в
л

е
н
н

о
й

 
ко

р
р

е
кц

и
и

. 
И

сп
о
л

ь
зо

в
а

н
и

е
 

м
е
то

д
о

в
 

са
м

о
ко

н
тр

о
л

я
, 

ст
а

н
д

а
р
то

в
, 

и
н
д

е
кс

о
в
. 

М
е
то

д
и

ка
 
со

ст
а
в
л

е
н
и

я
 
и

 
п
р

о
в
е

д
е

н
и

я
 
са

м
о

ст
о

я
те

л
ь
н

ы
х
 
за

н
я
т

и
й

 
ф

и
зи

ч
е

ск
и

м
и
 

 2 



  

 

 

 

 

уп
р
а
ж

н
е
н
и

я
м

и
 
ги

ги
е
н
и

ч
е
ск

о
й

 
и

 
п
р
о
ф

е
сс

и
о
н
а
л

ь
н
о
й

 
н
а
п
р
а
в
л

е
н

н
о
ст

и
.  

М
е
то

д
и

ка
 
а
кт

и
в
н
о
го

 
о
тд

ы
х
а
 
в
 

х
о
д

е
 

п
р
о
ф

е
сс

и
о
н

а
л

ь
н
о
й

 
д

е
я
те

л
ь
н
о
ст

и
 

п
о
 

и
зб

р
а
н

н
о
м

у 
н
а
п
р
а
в
л

е
н

и
ю

.   
М

а
сс

а
ж

 
и

 
са

м
о
м

а
сс

а
ж

 
п
р
и

 

ф
и

зи
ч
е
ск

о
м

 
и

 
ум

ст
в
е
н

н
о
м

 
ут

о
м

л
е
н

и
и

.
 

 
Ф

и
зи

ч
е
ск

и
е
 

уп
р
а
ж

н
е
н

и
я
 

д
л

я
 

п
р

о
ф

и
л

а
кт

и
ки

 
и
 

ко
р
р
е
кц

и
и

 

н
а
р

уш
е
н
и

я
 о

п
о
р
н
о-д

в
и
га

те
л

ь
н
о
го

 а
п
п
а
р
а
та

. 
П

р
о
ф

и
л

а
кт

и
ка

 п
р
о
ф

е
сс

и
о
н

а
л

ь
н
ы

х
 з

а
б

о
л

е
в
а
н
и

й
 с

р
е
д

ст
в
а

м
и

 

и
 м

е
то

д
а
м

и
 ф

и
зи

ч
е
ск

о
го

 в
о
сп

и
та

н
и

я
. 

Ф
и

зи
ч
е
ск

и
е
 у

п
р

а
ж

н
е
н

и
я
 д

л
я
 к

о
р
р
е
кц

и
и

 з
р
е
н
и

я
.

 
С

о
ст

а
в
л

е
н

и
е
 и

 

п
р
о
в
е
д

е
н
и

е
 
ко

м
п
л

е
кс

о
в
 

ут
р
е
н
н

е
й

, 
в
в
о
д

н
о
й

 
и

 
п
р
о
и

зв
о
д

ст
в
е
н
н
о
й

 
ги

м
н
а
ст

и
ки

 
с 

уч
е
то

м
 
н
а
п
р
а
в
л

е
н
и

я
 

б
уд

ущ
е
й

 
 

п
р
о
ф

е
сс

и
о
н
а
л

ь
н

о
й

 
д

е
я
те

л
ь
н

о
ст

и
 

о
б

уч
а
ю

щ
и

х
ся

.
 

М
е
то

д
и

ка
 

о
п
р
е
д

е
л

е
н

и
я
 

п
р
о
ф

е
сс

и
о
н
а
л

ь
н
о
 

зн
а
ч
и

м
ы

х
 п

си
х
о
ф

и
зи

о
л

о
ги

ч
е
ск

и
х
 и

 д
в
и

га
те

л
ь
н
ы

х
 к

а
ч
е
ст

в
 н

а
 о

сн
о
в
е
 п

р
о
ф

е
сс

и
о
гр

а
м

м
ы

 с
п
е
ц

и
а
л

и
ст

а
. 

С
п
о
р
то

гр
а
м

м
а
 и

 п
р
о
ф

е
с
си

о
гр

а
м

м
а

. 
С

а
м

о
о
ц

е
н

ка
 и

 а
н

а
л

и
з 

в
ы

п
о
л

н
е
н
и
я
 о

б
я
за

те
л

ь
н

ы
х
 т

е
ст

о
в
 с

о
ст

о
я
н
и

я
 

зд
о
р
о
в
ь
я
 

и
 

о
б

щ
е
ф

и
зи

ч
е
с
ко

й
 

п
о
д

го
то

в
ки

. 
М

е
то

д
и

ка
 

са
м

о
ко

н
тр

о
л

я
 

за
 

ур
о
в
н
е
м

 
р
а
зв

и
ти

я
 

п
р
о
ф

е
сс

и
о
н
а
л

ь
н

о
 з

н
а
ч
и

м
ы

х
 к

а
ч
е
ст

в
 и

 с
в
о
й

ст
в
 л

и
ч
н
о
ст

и
.

  
В

е
д

е
н
и

е
 л

и
ч
н

о
го

 д
н
е
в
н
и
ка

 с
а
м

о
ко

н
тр

о
л

я
 

(и
н

д
и

в
и

д
уа

л
ь
н

а
я
 к

а
р
та  з

д
о
р
о
в
ь
я
).

 О
п
р
е
д

е
л

е
н

и
е
 у

р
о
в
н
я
 з

д
о
р
о
в
ь
я
 (

п
о
 Э

.Н
. 

В
а
й

н
е
р

у)
.

 
И

н
д

и
в
и

д
уа

л
ь
н
а
я
 

о
зд

о
р
о
в
и

те
л

ь
н
а
я
 п

р
о
гр

а
м

м
а
 д

в
и

га
те

л
ь
н
о
й

 а
кт

и
в
н
о
ст

и
 с

 у
ч
е
то

м
 п

р
о
ф

е
сс

и
о
н
а
л

ь
н

о
й

 н
а
п
р
а
в
л

е
н
н
о
ст

и
.

  

П
р

а
к
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ч
е
с
к
и

е
 з

а
н

я
ти
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П
р
о
ст

е
й

ш
и
е
 

м
е
то

д
и

ки
 

са
м

о
о
ц

е
н
ки

 
р
а
б

о
то

сп
о
со

б
н
о
ст

и
, 

ус
та

л
о
ст

и
, 

ут
о
м

л
е
н
и
я
 

и
 

п
р
и

м
е
н
е
н

и
я
 

ср
е
д

ст
в
 

ф
и

зи
ч
е
ск

о
й
 к

ул
ь
ту

р
ы

 
д

л
я
 

и
х
 

н
а
п
р
а
в
л

е
н
н

о
й

 
ко

р
р
е
кц

и
и

. 
М

е
то

д
и
ка

 
со

ст
а
в
л

е
н
и

я
 

и
н
д

и
в
и

д
уа

л
ь
н
ы

х 

п
р
о
гр

а
м

м
 

ф
и
зи

ч
е
ск

о
го

 
са

м
о
в
о
сп

и
та

н
и

я
 

и
 

за
н
я
ти

я
 

с 
о
зд

о
р
о
в
и

те
л

ь
н
о
й

, 
р
е
кр

е
а
ц

и
о
н
н

ой
 

и
 

в
о
сс

та
н
о
в
и

те
л

ь
н

о
й

 н
а
п
р
а
в
л

е
н

н
о
ст

ь
ю

 (
м

е
д

л
е
н
н
ы

й
 б

е
г,
 п

л
а
в
а
н

и
е
, 

п
р
о
гу

л
ка

 н
а

 л
ы

ж
а
х
 и

 т
.д

.)
. 

О
сн

о
в
ы

 

м
е
то

д
и

ки
 

са
м

о
м

а
сс

а
ж

а
. М

е
то

д
и

ка
 

ко
р
р
е
ги

р
ую

щ
е
й

 
ги

м
н
а
ст

и
ки

 
д

л
я
 

гл
а
з.

 
М

е
то

д
и
ка

 
со

ст
а
в
л

е
н
и

я
 

и
 

п
р
о
в
е
д

е
н
и

я
 

п
р
о
ст

е
й
ш

и
х 

са
м

о
ст

о
я
те

л
ь
н
ы

х 
за

н
я
ти

й
 

ф
и
зи

ч
е
ск

и
м

и
 

уп
р
а
ж

н
е
н
и
я
м

и
 

ги
ги

е
н

и
ч
е
ск

о
й

 
и

л
и

 

тр
е
н
и

р
о
в
о
ч
н

о
й

 н
а
п
р
а
в
л

е
н

н
о
с
ти

.
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а
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л
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у
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а
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Р
е
гу

л
и

р
о
в
а
н

и
я
 п

си
х
о
э
м

о
ц

и
о
н

а
л

ь
н
о
го

 с
о
ст

о
я
н

и
я
, 

п
р
и

м
е
н

я
е
м

ы
е
 п

р
и
 з

а
н
я
ти

я
х 

ф
и

зи
ч
е
ск

о
й

 к
ул

ь
ту

р
о
й

 и
 

сп
о
р
то

м
. 

С
а
м

о
ст

о
я
те

л
ь
н
о
го

 о
св

о
е
н
и

я
 о

тд
е
л

ь
н
ы

х 
эл

е
м

е
н

то
в
 

п
р
о
ф

е
сс

и
о
н
а
л

ь
н

о-п
р
и

кл
а
д

н
о
й

 ф
и

зи
ч
е
ск

о
й

 

п
о
д

го
то

в
ки

.  

 

Т
е
м

а
 2

.2
. 

 

Л
е
гк

а
я
 а

тл
е
ти

ка
. 

К
р
о
сс

о
в
а
я
 п

о
д

го
то

в
ка

 

 

С
о

д
е
р

ж
а
н

и
е
 у

ч
е
б

н
о

го
 м

а
те

р
и

а
л

а
 

2
0 

 2
 

К
р
о
сс

о
в
а
я
 п

о
д

го
то

в
ка

: 
в
ы

со
ки

й
 и

 н
и

зк
и
й

 с
та

р
т,

 с
та

р
то

в
ы

й
 р

а
зг

о
н

, 
ф

и
н
и

ш
и

р
о
в
а
н

и
е
; 
б

е
г 

1
0
0
м

, 

э
ст

а
ф

е
тн

ы
й

 б
е 

г 
4

1
0
0
м

, 
4

4
 

0
0
м

; 
б

е
г 

п
о
 п

р
я
м

о
й

 с
 р

а
зл

и
ч
н
о
й

 с
ко

р
о
ст

ь
ю

, 
р
а
в
н
о
м

е
р
н
ы

й
 б

е
г 

н
а
 д

и
ст

а
н
ц

и
ю

 2
0
0
0
м

 
 

(д
е
в
уш

ки
) 

и
 3

0
0
0
м

 (
ю

н
о
ш

и
),

 п
р
ы

ж
ки

 в
 д

л
и

н
у 

с 
р
а
зб

е
га

 с
п
о
со

б
о
м

 «
с
о
гн

ув
 н

о
ги

»
; 
п
р
ы

ж
ки

 в
 в

ы
со

ту
 

сп
о
со

б
а
м

и
: 

«
п
р
о
гн

ув
ш

и
сь

»
, 
п
е
р
е
ш

а
ги

в
а
н

и
я
, 

«
н
о
ж

н
и
ц

ы
»
, 
п
е
р

е
ки

д
н

о
й
; 
м

е
та

н
и

е
 г

р
а
н

а
ты

 в
е
со

м
 5

0
0
г 

(д
е
в
уш

ки
) 

и
 7

0
0
г 

(ю
н

о
ш

и
);

 т
о
л

ка
н
и

е
 я

д
р
а
.
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ч
е
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е
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О
б

уч
е
н

и
е
, 
за

кр
е
п
л

е
н
и

е
, 
со

в
е
р
ш

е
н

ст
в
о
в
а
н
и

е
 т

е
х
н
и

ки
 б

е
га

  
н

а
 к

о
р
о
тк

и
е
, 
ср

е
д

н
и

е
, 
д

л
и
н
н
ы

е
 д

и
ст

а
н
ц

и
и

. 
 

О
б

уч
е
н

и
е
, 
за

кр
е
п
л

е
н
и

е
, 
со

в
е
р
ш

е
н

ст
в
о
в
а
н
и

е
 т

е
х
н
и

ки
 

п
р
ы

ж
ко

в
 с

 м
е
ст

а
: 
в
 д

л
и

н
у,

 в
ы

со
ту

. 
 

О
б

уч
е
н

и
е
, 

за
кр

е
п
л

е
н

и
е
, 

со
в
е
р
ш

е
н

ст
в
о
в
а
н
и

е
 

те
х
н
и

ки
 

п
р
ы

ж
ка

 
в
 

в
ы

со
ту

 
сп

о
со

б
о
м

 
«
п
е
р
е
ш

а
ги

в
а
н
и

е
»
. 

О
б

уч
е
н

и
е
, 
за

кр
е
п
л

е
н
и

е
, 
со

в
е
р
ш

е
н

ст
в
о
в
а
н
и

е
 т

е
х
н
и

ки
 п

р
ы

ж
ка

 в
 д

л
и

н
у 

с 
р
а
зб

е
га

 с
п
о
со

б
о
м

 «
со

гн
ув

 н
о
ги

»
.

 

О
б

уч
е
н

и
е
, 
за

кр
е
п
л

е
н
и

е
, 
со

в
е
р
ш

е
н

с
тв

о
в
а
н

и
е
 т

е
х
н
и

ки
 м
е
та

н
и

е
 м

а
л

о
го

 м
я
ч
а
 и

 г
р
а
н
а
ты
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а
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я
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л
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н
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у
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х
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за
кр

е
п
л

е
н
и

е
 

и
 

со
в
е
р
ш

е
н

ст
в
о
в
а
н
и

е
 

те
х
н
и

ки
 

и
зу

ч
а

е
м

ы
х
 

д
в
и

га
те

л
ь
н
ы

х
 

д
е
й

ст
в
и

й
 

в
 

п
р
о
ц

е
сс

е
 

са
м

о
ст

о
я
те

л
ь
н

ы
х 

за
н

я
ти

й
. 
Н

а
п
и

са
н

и
е
 р

е
ф

е
р
а
то

в
. 
С

о
ст

а
в
л

е
н

и
е
 п

р
е
зе

н
та

ц
и

й
.
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ы
ж

н
а

я
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о
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то

в
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о

д
е

р
ж

а
н

и
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 у
ч

е
б

н
о

го
 м

а
те

р
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а
л
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П
е
р
е
хо

д
 с

 о
д
н
о
в
р
е
м

е
н
н
ы

х 
л

ы
ж

н
ы

х 
хо

д
о
в 

н
а
 п

о
п
е
р
е
м

е
н
н
ы

е
. 
П

р
е
о
д
о
л

е
н
и
е
 п

о
д
ъ

е
м

о
в
 и

 п
р
е
п
я
тс

тв
и
й
. 
П

е
р
е
хо

д
 

с 
хо

д
а
 н

а
 х

о
д

 в
 з

а
ви

си
м

о
ст

и
 о

т 
ус

л
о
в
и
й
 д

и
ст

а
н
ц
и
и
 и

 с
о
ст

о
я
н
и
я
 л

ы
ж

н
и
. 

Э
л

е
м

е
н
ты

 т
а
кт

и
ки

 л
ы

ж
н
ы

х 
го

н
о
к:

 

р
а
сп

р
е
д

е
л

е
н
и
е
 с

и
л

, 
л
и
д

и
р
о
в
а
н
и
е
, 

о
б
го

н
, 

ф
и
н
и
ш

и
р
о
в
а
н
и
е
 и

 д
р
. 

П
р
о
хо

ж
д

е
н
и
е
 д

и
ст

а
н
ц
и
и
 д

о
 5

км
 (

д
е
в
уш

ки
) 

и
 

д
о
 

8
км

 
(ю

н
о
ш

и
).

 
О

сн
о
вн

ы
е
 

эл
е
м

е
н
ты

 
та

кт
и
ки

 
в
 

л
ы

ж
н
ы

х 
го

н
ка

х.
 

П
р
а
в
и
л

а
 

со
р
е
в
н
о
в
а
н
и
й
. 

Т
е
хн

и
ка

 

б
е
зо

п
а
сн

о
ст

и
 п

р
и
 з

а
н
я
ти

я
х 

л
ы

ж
н
ы

м
 с

п
о
р
то

м
. 
П

е
р
в
а
я
 п

о
м

о
щ

ь 
п
р
и
 

тр
а
в
м

а
х 

и
 о

б
м

о
р
о
ж

е
н
и
я
х.
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О
б

уч
е
н

и
е

, 
за

кр
е
п
л

е
н
и

е
, 
со

в
е

р
ш

е
н

ст
в
о

в
а

н
и

е
 т

е
х
н
и

ки
 п

о
п
е
р

е
м

е
н
н

о
го

 д
в
ух

ш
а
ж

н
о

го
 х

о
д

а
.

 

О
б

уч
е
н

и
е

, 
за

кр
е
п
л

е
н

и
е

, 
со

в
е

р
ш

е
н

ст
в
о

в
а

н
и

е
 т

е
х
н
и

ки
 о

д
н
о

в
р

е
м

е
н
н

ы
х 

хо
д

о
в
: 

б
е

сш
а
ж

н
ы

м
, 

о
д

н
о

ш
а
ж

н
ы

м
, 

д
в
ух

ш
а
ж

н
ы

м
.  

О
б

уч
е
н

и
е

, з
а

кр
е

п
л

е
н
и

е
, 

с
о

в
е
р

ш
е

н
ст

в
о

в
а
н

и
е

 т
е

х
н
и

ки
 с

п
о

со
б

о
в
 п

е
р

е
х
о
д

а
 с

 о
д

н
о

го
 х

о
д

а
 н

а
 д

р
уг

о
й

, 
с 

п
о

п
е
р

е
м

е
н

н
ы

х
 н

а
 о

д
н
о
в
р

е
м

е
н
н

ы
е
.

 

О
б

уч
е
н

и
е

 и
 с

о
в
е

р
ш

е
н

с
тв

о
в
а

н
и

е
 с

п
о

со
б
а

м
 п

о
д

ъ
е

м
о

в
, 

сп
ус

ко
в
 в

 р
а
зл

и
ч
н

ы
х 

ст
о

й
ка

х
, 

в
 з

а
в
и

си
м

о
ст

и
 о

т 

кр
ут

и
зн

ы
 с

кл
о

н
а
. 

Т
о

р
м

о
ж

е
н
и

е
 р

а
зл

и
ч
н

ы
м

и
 с

п
о

со
б
а

м
и

. 
П

о
в
о

р
о
ты

 в
 д

в
и

ж
е

н
и

и
.

 

О
б

уч
е
н

и
е

 и
 с

о
в
е

р
ш

е
н

ст
в
о

в
а

н
и

е
 т

е
х
н
и

ки
 к

о
н
ь
ко

в
о

го
 х

о
д

а
.
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С
о

в
е

р
ш

е
н

и
е

 д
л

и
те

л
ь
н
ы

х
 п

р
о

гу
л

о
к 

н
а

 л
ы

ж
а
х
. 

С
о

ст
а

в
л

е
н

и
е

 п
р

е
зе

н
та

ц
и
и
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Т
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м
а

 2
.4

. 

Ги
м

н
а
с
ти

ка
 

 

С
о

д
е

р
ж

а
н

и
е

 у
ч

е
б

н
о

го
 м

а
те

р
и

а
л

а
 

2
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О
б

щ
е

р
а
зв

и
в
а
ю

щ
и

е
 у

п
р

а
ж

н
е
н

и
я
, 

уп
р

а
ж

н
е

н
и

я
 в

 п
а
р

е
 с

 п
а
р
тн

е
р

о
м

, 
уп

р
а

ж
н

е
н

и
я
 с

 г
а
н

те
л

я
м

и
, 

с 
н
а

б
и

в
н
ы

м
и

 

м
я
ч
а

м
и

, 
уп

р
а

ж
н
е

н
и

я
 с

 м
я
ч
о

м
, 

о
б

р
уч

е
м

 (
д

е
в
уш

ки
).

 У
п
р

а
ж

н
е

н
и

я
 д

л
я
 п

р
о

ф
и

л
а

кт
и

ки
 п

р
о

ф
е

сс
и

о
н

а
л

ь
н
ы

х
 

за
б

о
л

е
в
а
н

и
й

 (
уп

р
а

ж
н
е

н
и

я
 в

 ч
е

р
е

д
о

в
а
н

и
и

 н
а
п
р
я
ж

е
н

и
я
 с

 р
а
сс
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о
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о
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о
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п
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о
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в
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е
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о
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п
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а
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о
м

),
 п

р
и

е
м

 т
е
х
н
и

ки
 з

а
щ

и
ты

 
-  

п
е
р
е
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о
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о
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о
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е
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о
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о
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о
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о
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о
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п
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в
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 3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

 

 3.1. Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению

 

     

Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала, 

открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы препятствий, 

учебно-тренировочного полигона для занятий.

 

     

Оборудование и инвентарь для занятий в спортивном и тренажерных залах: 

мячи, скакалки, гимнастические палки, гимнастические скамейки, обручи, 

гранаты, конусы, стойки, колодки, лыжи, лыжные палки, лыжные ботинки, 

гимнастическая стенка.
 

    
Оборудование и инвентарь для занятий физической культурой,  спортивные 

карты, компаса, призмы, веревки, карабины, блоки и полиспасты, страховочные 

системы, самостраховки, зажимы, рукавицы, каски, узлы, опорные петли, 

рафты.
 

 
3.2. Информационное обеспечение обучения

 

     Федеральные законы и нормативные документы: 

1. Федеральный закон «Об образовании» от 13 января 1996 года № 12 – Ф3. 

2. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» от 29 апреля 1999 г. № 80 -  ФЗ.  

3. Приказ Минобразования России «Об организации процесса физического 

воспитания в образовательных учреждениях начального, среднего и высшего 

профессионального образования» от 1 декабря 1999 г. № 1025. 

4. Приказ Минобразования России, Минздрава России, Госкомспорта России  и 

президиума  РАО от 16 июля 2002 г. № 2715/227/116/19 «О совершенствовании 

процесса физического воспитания в образовательных учреждениях Российской 

Федерации».
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 3. Бишаева А.А., Зимин В.Н. Физическое воспитание и валеология: учебное 

пособие для студентов вузов: в 3 ч. Физическое воспитание молодежи с 

профессиональной и валеологической направленностью. —

 

Кострома, 2003. 

 4. Вайнер Э.Н. Валеология. —

 

М., 2002. 

 5. Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум. —

 

М., 2002. 

 6. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. —

 

М., 

2006.

 7. Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в 

общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. —

 

М., 

2002. 

 8. Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической 

культуры. —

 

М., 2005.

 9. Хрущев С.В. Физическая культура детей заболеванием органов дыхания: 

учеб. пособие для вузов. —

 

М., 2006.

 

 Электронные ресурсы:

 http://www.vniifk.ru/
 

–
 

сайт Всероссийского НИИ физкультуры и спорта;
 

http://www.profsport.ru/
 

–
 

Учреждение Московской Федерации профсоюзов 

«Центр физкультуры и спорта»;
 

http://www.fismag.ru/
 

–
 

сайт журнала Физкультура и спорт;
 

http://www.sport-express.ru/
 

–
 

газета Спорт-экспресс;
 

http://www.fiziolive.ru/html/fiz/statii/prophylaxis_traumatism.htm.
 

http://sport.minstm.gov.ru
 

-
 

сайт Министерства спорта, туризма и молодѐжной 

политики
 

http://www.mossport.ru
 

-
 

сайт Департамента физической культуры и спорта 

города Москвы 
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 5. Приказ Минздрава России от 20 августа 2001 г. №337 «О мерах по 

дальнейшему развитию совершенствованию спортивной медицины и лечебной 

физической культуры ».  

 6. СанПиН 2.4.3.1186-03 Санитарно-эпидемиологические требования к 

организации учебно-производственного процесса в образовательных 

учреждениях начального профессионального образования. 

 

 Основные источники:

 1.Бишаева А.А. Физическая культура. Учебник для СПО. –

 

М.: Академия, 

2012.

 2. ЭБС «Университетская библиотека»: Виленский М.Я., Горщаков А.Г. 

Физическая культура: учебник. –

 

М.: КноРус, 2015.

 3. ЭБС «Университетская библиотека»: Кулешко В.К. и др. Физическая 

культура для студентов, отнесенных к специальной медицинской группе. –

 

М.: 

Директ-Медиа, 2013.

 4.Константинов Ю.С. Теория и практика спортивно-оздоровительного 

туризма: учебное пособие.-

 

М.: Советский спорт, 2009.-392с. 

 5. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Практикум по теории и методике физического 

воспитания и спорта: учеб. пособие. -

 

Издательский центр «Академия», 2011.

 

 

6.Решетников Н. В., Кислицин Ю. Л. Физическая культура. Учебное пособие 

для студентов средних специальных учебных заведений.-
 

М., 2010.
 

 
7.Физическая культура: учеб. пособие. / Н.В.Решетников, Ю.Л. Кислицын,  

Р.Л.Палтиевич и др. -
 

Издательский центр «Академия», 2011.
 

 
Дополнительные источники:

 
1. Барчуков И.С. Физическая культура. —

 
М., 2003.

 
2. Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. —

 
М., 2006.
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 4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА

 

РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ

 

УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ

 

 
Контроль

 

и оценка

 

результатов освоения учебной дисциплины 

осуществляется преподавателем в процессе проведения теоретических и 

практических занятий, занятий на секциях, сдачи ном ГТО, а также выполнения 

обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований.

 

 Результаты обучения

 (освоенные умения,

 усвоенные знания)

 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения

 
уметь:

 

 

выполнять индивидуально 

подобранные комплексы 

оздоровительной и адаптивной 

(лечебной) физической культуры, 

композиции ритмической
 

и 

аэробной гимнастики, комплексы 

упражнений атлетической 

гимнастики;
 

 
выполнять простейшие приемы 

самомассажа и релаксации;
 

 
проводить самоконтроль при 

занятиях физическими 

упражнениями;
 

 преодолевать искусственные и 

естественные препятствия с 

использованием  разнообразных 

способов передвижения;  

 выполнять приемы защиты и 

самообороны, страховки и 

 Наблюдение за выполнением физических упражнений, 

примерных контрольных заданий. 

 Экспертная оценка эффективности реализации принципа 

оздоровительной направленности физического 

воспитания.
 

Экспертная оценка внеаудиторной самостоятельной 

работы. 
 

 
Экспертная оценка выполнения практических заданий. 

 
Экспертная оценка эффективности использования основ 

здорового образа жизни в профессиональной подготовке.
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 самостраховки;

 

 

осуществлять творческое 

сотрудничество в коллективных 

формах занятий физической 

культурой;

 

 

выполнять контрольные 

нормативы, предусмотренные 

государственным стандартом по 

легкой атлетике, гимнастике, 

плаванию и лыжам при 

соответствующей тренировке, с 

учетом состояния здоровья и 

функциональных возможностей 

своего организма.
 

знать:
 

 
влияние оздоровительных систем 

физического воспитания на 

укрепление здоровья,
 

профилактику профессиональных 

заболеваний, вредных привычек и 

увеличение продолжительности 

жизни;  

 способы контроля и оценки 

индивидуального физического 

развития и физической 

подготовленности;  

 правила и способы планирования 

системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями 

различной направленности.
 

 

 

 



 

21

 
 

 

 ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ

 СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

 

 

 

Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам.

 

 

Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и 

производственной гимнастики.
 

 
Овладеть элементами техники движений релаксационных, беговых, 

прыжковых, ходьбы на лыжах, в плавании.
 

 
Уметь составить комплексы физических упражнений для восстановления 

работоспособности после умственного и физического утомления.
 

 
Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа.

 

 Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов. 

 Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов 

спорта (терренкур, кроссовая и лыжная подготовка). 

 Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения 

движений, для повышения работоспособности, при выполнении 

релаксационных упражнений. 

 
Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести 

индивидуальные занятия двигательной активности.
 

 
Уметь определить индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях 

физическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы 

ее регуляции.
 

 

Уметь выполнять упражнения:

 

 

сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек —

 

руки на опоре 

высотой до 50 см);

 

 

подтягивание на перекладине (юноши);

 

 

поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за 

головой, ноги закреплены (девушки);
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прыжки в длину с места;

 

 

бег 100 м;

 

 

бег: юноши —

 

3 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 км (без учета времени).

 

 ПРИМЕРНЫЕ ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ 

 ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ 

 ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ

 

 №

 п/п

 

Физичес

кие 

способно

сти

 

Контро

льное 

 упражн

ение 

(тест)
 

Возра

ст, 

лет

 

Оценка

 Юноши

 

Девушки

 5

 

4

 

3

 

5

 

4

 

3

 

1
 
Скоростн

ые
 

Бег 
 

30 м, с
 

16
 

 
17

 

4,4 и 
 

выше 
 

4,3
 

5,1–4,8
 

 
5,0–4,7

 

5,2 и 

ниже 
 

5,2
 

4,8 и 
 

выше 
 

4,8
 

5,9–5,3
 

 
5,9–5,3

 

6,1 и 

ниже 
 

6,1
 

2
 
Координа

ционные
 

Челночн

ый бег 
 

3 10 м, 

с
 

16
 

 
17

 

7,3 и 
 

выше 
 

7,2
 

8,0–7,7
 

 
7,9–7,5

 

8,2 и 

ниже
 

8,1
 

8,4 и 
 

выше 
 

8,4
 

9,3–8,7
 

 
9,3–8,7

 

9,7 и 

ниже
 

9,6
 

3
 
Скоростн

о-силовые  

Прыжки 

в длину 

с места, 

см  

16
 

 

17  

230 и 
 

выше  

240  

195–210
 

 

205–220  

180 и 

ниже  

190  

210 и 
 

выше  

210  

170–190
 

 

170–190 

160 и 

ниже 

160 

4  Вынослив

ость  

6-

минутн

ый  

бег, м  

16  

 

 

17  

1500 и 

выше  

 

1500  

1300–1400  

 

 

1300–1400  

1100  

и 

ниже  

1100  

1300 и 

выше  

 

1300  

1050–

1200 

 

 

900 и 

ниже 

 

900 
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 1050–

1200

 
5

 

Гибкость

 

Наклон 

вперед 

из 

положен

ия стоя, 

см

 

16

 

 
17

 

15 и 

 
выше 

 
15

 

9–12

 

 
9–12

 

5 и 

 
ниже

 
5

 

20 и 

 
выше 

 
20

 

12–14

 

 
12–14

 

7 и 

ниже

 
7

 

6

 

Силовые

 

Подтяги

вание: 

на 

высокой 

перекла

дине из 

виса, 

кол-во 

раз 

(юноши)

, на 

низкой 

перекла

дине из 

виса 

лежа, 

количес

тво раз 

(девушк

и)
 

16

 

 17

 

11 и 

 выше

 12

 

8–9

 

 9–10

 

4 и 

 ниже

 4

 

18 и 

выше

 18

 

13–15

 

 13–15

 

6 и 

ниже

 6

 



 

24

 
 

 
ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

 

 
Тесты

 

Оценка в баллах

 

5

 

4

 

3

 
1.

 

Бег 3000 м (мин, с) 

 

12,30

 

14,00

 

б/вр

 
2.

 

Бег на лыжах 5 км (мин, с) 

 

25,50

 

27,20

 

б/вр

 

3.

 

Плавание 50 м (мин, с) 

 

45,00

 

52,00

 

б/вр

 

4.

 

Приседание на одной ноге с опорой о стену 

(количество раз на каждой ноге)

 

10

 

8

 

5

 

5.

 

Прыжок в длину с места (см)

 

230

 

210

 

190

 
6.

 

Бросок набивного мяча 2

 

кг из-за головы 

(м) 

 

9,5

 

7,5

 

6,5

 7.

 

Силовой тест —

 

подтягивание на высокой 

перекладине (количество раз) 

 

13

 

11

 

8

 

8.

 

Сгибание и разгибание рук в упоре на 

брусьях (количество раз) 

 

12

 

9

 

7

 

9.

 

Координационный тест —

 

челночный бег 

3 10 м (с) 

 

7,3

 

8,0

 

8,3

 
10.

 

Поднимание ног в висе до касания 

перекладины (количество раз) 

 

7

 

5

 

3

 

11.

 

Гимнастический комплекс упражнений: 

 

–

 

утренней гимнастики;

 

–

 

производственной гимнастики; 

 

–

 

релаксационной гимнастики 

 

(из 10 баллов)

 

до 9

 

до 8

 

до 7,5

 

 
Примечание.

 

Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке 

разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом специфики профессий 

(специальностей) профессионального образования. 
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ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

 
ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИН СКОЙ ГРУППЫ

 

 
Тесты

 

Оценка в баллах

 
5

 

4

 

3

 
1.

 

Бег 2000 м (мин, с) 

 

11,00

 

13,00

 

б/вр

 2.

 

Бег на лыжах 3

 

км (мин, с) 

 

19.00

 

21,00

 

б/вр

 3.

 

Плавание 50 м (мин, с) 

 

1,00

 

1,20

 

б/вр

 4.

 

Прыжки в длину с места (см) 

 

190

 

175

 

160

 5.

 

Приседание на одной ноге, 

 опора о стену (количество раз на каждой 

ноге) 

 

8

 

6

 

4

 

6.

 

Силовой тест —

 

подтягивание на низкой 

перекладине (количество раз) 

 

20

 

10

 

5

 

7.

 

Координационный тест —

 

челночный бег 

3 10 м (с) 

 

8,4

 

9,3

 

9,7

 

8.

 

Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы 

(м) 

 

10,5

 

6,5

 

5,0

 

9.

 

Гимнастический комплекс упражнений: 

 –

 

утренней гимнастики 

 –

 

производственной гимнастики 

 –

 

релаксационной гимнастики 

 (из 10 баллов)
 

до 9

 

до 8

 

до 7,5

 

Примечание.
 

Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке 

разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом специфики профессий 

(специальностей) профессионального образования. 
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