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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОУД.05 Физическая культура  
 

1.1. Область применения рабочей  программы 
 

Рабочая программа учебной дисциплины  является частью основной профессиональной 
образовательной программы подготовки  специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС по 

профессии  23.01.17 Мастер по ремонту и обслуживанию автомобилей  
 
 1.2. Пояснительная записка 

 Рабочая программа общеобразовательной базовой дисциплины «Физическая культура» 
предназначена для организации занятий по физической культуре в профессиональных 
образовательных организациях, реализующих образовательную программу среднего общего 
образования в пределах освоения программы подготовки специалистов среднего звена на базе 
основного общего образования при подготовке квалифицированных рабочих. 
      Программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего  
Образования предъявляемых к структуре, содержанию и результатам освоения учебной 
дисциплины «Физическая культура», в соответствии с Рекомендациями по организации 
получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ 
среднего профессионального образования на базе основного общего образования с учетом 
требований федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой профессии 
или специальности среднего профессионального образования (письмо Департамента 
государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Минобрнауки России от 
17.03.2015 № 06-259), с учетом Примерной основной образовательной программы среднего 
общего образования, одобренной решением федерального учебно-методического объединения по 
общему образованию(протокол от 28 июня 2016г.№2\16-з) 

 
Содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение следующих 

целей: 

• формирование физической культуры личности будущего профессионала, востребованного 
на современном рынке труда; 

• развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 
возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

• формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к 
собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно--
оздоровительной деятельностью; 

• овладение технологиями современных оздоровительных систем физического воспитания, 
обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными физическими 
упражнениями и базовыми видами спорта; 

• овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и 
навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья; 

• освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в 
формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

• приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 
деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах занятий 
физическими упражнениями. 

1.3. Общая характеристика учебной дисциплины ОУД.05 Физическая культура» 
Содержание учебной дисциплины «Физическая культура» направлено на укрепление 

здоровья, повышение физического потенциала, работоспособности обучающихся, формирование 
у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций. 
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Реализация содержания учебной дисциплины «Физическая культура» в преемственности с 
другими общеобразовательными дисциплинами способствует воспитанию, социализации и 
самоидентификации обучающихся посредством личностно и общественно значимой 
деятельности, становлению целесообразного здорового образа жизни. 

Методологической основой организации занятий по физической культуре является 
системно - деятельностный подход, который обеспечивает построение образовательного 
процесса с учетом индивидуальных, возрастных, психологических, физиологических 
особенностей и качества здоровья обучающихся. 

В соответствии со структурой двигательной деятельности содержание учебной 
дисциплины «Физическая культура» представлено тремя содержательными линиями: 

1) физкультурно-оздоровительной деятельностью; 
2) спортивно-оздоровительной деятельностью с прикладной ориентированной 

подготовкой; 
3) введением в профессиональную деятельность специалиста. 
П е р в  а я содержательная линия ориентирует образовательный процесс на укрепление 

здоровья студентов и воспитание бережного к нему отношения. Через свое предметное 
содержание она нацеливает студентов на формирование интересов и потребностей в регулярных 
занятиях физической культурой и спортом, творческое использование осваиваемого учебного 
материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной физической 
подготовке к предстоящей жизнедеятельности. 

В т о р а я  содержательная линия соотносится с интересами студентов в занятиях спортом 
и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня 
физической и двигательной подготовленности обучающихся. 

Т р е т ь я  содержательная линия ориентирует образовательный процесс на развитие 
интереса студентов к будущей профессиональной деятельности и показывает значение 
физической культуры для их дальнейшего профессионального роста, самосовершенствования и 
конкурентоспособности на современном рынке труда. 

Основное содержание учебной дисциплины «Физическая культура» реализуется в 
процессе теоретических и практических занятий и представлено двумя разделами: теоретическая 
часть и практическая часть. 

Теоретическая часть направлена на формирование у обучающихся мировоззренческой 
системы научно-практических основ физической культуры, осознание студентами значения 
здорового образа жизни, двигательной активности в профессиональном росте и адаптации к 
изменяющемуся рынку труда. 

Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических и учебно-
тренировочных занятий. 

Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: формирование у студентов 
установки на психическое и физическое здоровье; освоение методов профилактики 
профессиональных заболеваний; овладение приемами массажа и самомассажа, психо-
регулирующими упражнениями; знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно 
анализировать состояние здоровья; овладение основными приемами неотложной доврачебной 
помощи. Темы учебно-методических занятий определяются по выбору из числа предложенных 
программой. 

На учебно-методических занятиях преподаватель проводит консультации, на которых по 
результатам тестирования помогает определить оздоровительную и профессиональную 
направленность индивидуальной двигательной нагрузки. 

Учебно-тренировочные занятия содействуют укреплению здоровья, развитию физических 
качеств, повышению уровня функциональных и двигательных способностей организма 
студентов, а также профилактике профессиональных заболеваний. 

Для организации учебно-тренировочных занятий студентов по физической культуре 
кроме обязательных видов спорта (легкой атлетики, кроссовой подготовки, лыж, плавания, 
гимнастики, спортивных игр) дополнительно предлагаются нетрадиционные (ритмическая и 
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атлетическая гимнастика, ушу, стретчинг, таэквондо, армрестлинг, пауэрлифтинг и др.). 
Вариативные компоненты содержания обучения выделены курсивом. 

Специфической особенностью реализации содержания учебной дисциплины «Физическая 
культура» является ориентация образовательного процесса на получение преподавателем 
физического воспитания оперативной информации о степени освоения теоретических и 
методических знаний, умений, состоянии здоровья, физического развития, двигательной, 
психофизической, профессионально-прикладной подготовленности студента. 

С этой целью до начала обучения в профессиональных образовательных организациях, 
реализующих образовательную программу среднего общего образования на базе основного 
общего образования, студенты проходят медицинский осмотр (диспансеризацию) и 
компьютерное тестирование. Анализ физического развития, физической подготовленности, 
состояния основных функциональных систем позволяет определить медицинскую группу, в 
которой целесообразно заниматься обучающимся: основная, подготовительная или специальная. 

К основной медицинской группе относятся студенты, не имеющие отклонений в 
состоянии здоровья, с хорошим физическим развитием и достаточной физической 
подготовленностью. 

К подготовительной медицинской группе относятся лица с недостаточным физическим 
развитием, слабой физической подготовленностью, без отклонений или с незначительными 
временными отклонениями в состоянии здоровья. 

К специальной медицинской группе относятся студенты, имеющие патологические 
отклонения в состоянии здоровья. 

Используя результаты медицинского осмотра студента, его индивидуальное желание 
заниматься тем или иным видом двигательной активности, преподаватель физического 
воспитания распределяет студентов в учебные отделения: спортивное, подготовительное и 
специальное. 

На спортивное отделение зачисляются студенты основной медицинской группы, 
имеющие сравнительно высокий уровень физического развития и физической подготовленности, 
выполнившие стандартные контрольные нормативы, желающие заниматься одним из видов 
спорта, культивируемых в СПО. Занятия в спортивном отделении направлены в основном на 
подготовку к спортивным соревнованиям в избранном виде спорта. 

На подготовительное отделение зачисляются студенты основной и подготовительной 
медицинских групп. Занятия носят оздоровительный характер и направлены на 
совершенствование общей и профессиональной двигательной подготовки обучающихся. 

На специальное отделение зачисляются студенты, отнесенные по состоянию здоровья к 
специальной медицинской группе. Занятия с этими студентами нацелены на устранение 
функциональных отклонений и недостатков в их физическом развитии, формирование 
правильной осанки, совершенствование физического развития, укрепление здоровья и 
поддержание высокой работоспособности на протяжении всего периода обучения. 

Таким образом, освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» 
предполагает, что студентов, освобожденных от занятий физическими упражнениями, 
практически нет. Вместе с тем в зависимости от заболеваний двигательная активность 
обучающихся может снижаться или прекращаться. Студены, временно освобожденные по 
состоянию здоровья от практических занятий, осваивают теоретический и учебно-методический 
материал, готовят рефераты, выполняют индивидуальные проекты. Темой реферата, например, 
может быть: «Использование индивидуальной двигательной активности и основных 
валеологических факторов для профилактики и укрепления здоровья» (при том или ином 
заболевании). 

Все контрольные нормативы по физической культуре студенты сдают в течение учебного 
года для оценки преподавателем их функциональной и двигательной подготовленности, в том 
числе и для оценки их готовности к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
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Изучение общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура» завершается 
подведением итогов в форме дифференцированного зачета в рамках промежуточной аттестации 
студентов в процессе освоения ОПОП СПО с получением среднего общего образования 
(ППКРС) 
 

1.4. Место учебной дисциплины в учебном плане 
 

Учебная дисциплина ОУД.05 Физическая культура является учебным предметом обяза-
тельной предметной области «Физическая культура, экология и основы безопасности 
жизнедеятельности» ФГОС среднего общего образования. 

В профессиональных образовательных организациях, реализующих образовательную 
программу среднего общего образования в пределах освоения программы подготовки 
специалистов среднего звена на базе основного общего образования, учебная дисциплина 
«Физическая культура» изучается в общеобразовательном цикле учебного плана на базе 
основного общего образования с получением среднего общего образования  (ППКРС). 

 
1.5. Результаты освоения учебной дисциплины 
Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает 

достижение студентами следующих результатов: 
личностных: 
 Л-1 готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному са-

моопределению; 
 Л-2 сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обу-

чению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с 
валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: 
курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

 Л-3 потребность к самостоятельному использованию физической культуры как 
составляющей доминанты здоровья; 

 Л-4 приобретение личного опыта творческого использования профессионально--
оздоровительных средств и методов двигательной активности; 

 Л-5 формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, 
системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, 
познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной 
активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, 
практике; 

 Л-6 готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях 
навыки профессиональной адаптивной физической культуры; 

 Л-7 способность к построению индивидуальной образовательной траектории са-
мостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков профессиональной 
адаптивной физической культуры; 

 Л-8 способность использования системы значимых социальных и межличностных 
отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские 
позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности; 

 Л-9 формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно 
общаться и взаимодействовать в процессе 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 самосовершенствовании, занятиях спортивнооздоровительной 
деятельностью; 

 Л-11 умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной 
деятельностью; 
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 Л-12 патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед 
Родиной; 

 Л-13 готовность к служению Отечеству, его защите; 
метапредметных: 
 М-1 способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные 

действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, 
физкультурной, оздоровительной и социальной практике; 

 М-2 готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с ис-
пользованием специальных средств и методов двигательной активности; 

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

 М-4 готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 
деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, 
критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую из 
различных источников; 

 М-5 формирование навыков участия в различных видах соревновательной дея-
тельности, моделирующих профессиональную подготовку; 

 М-6 умение использовать средства информационных и коммуникационных 
технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач 
с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм информационной 
безопасности; 

предметных: 
 П-1 умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельно-

сти для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 
 П-2 владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с 
учебной и производственной деятельностью; 

 П-3 владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей 
здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 
качеств; 

 П-4 владение физическими упражнениями разной функциональной направлен-
ности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 
профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

 П-5 владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов 
спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к 
выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду 
и обороне» (ГТО). 

Для слепых и слабовидящих обучающихся: 
 С-1 сформированность приёмов осязательного и слухового самоконтроля в 

процессе формирования трудовых действий; 
 С-2 сформированность представлений о своевременных бытовых 

тифлотехнических средствах, приборах и их применений в повседневной жизни; 
для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 
 О-1 овладение современными технологиями укрепления заболеваний, связанных с 

учебной и производственной деятельностью с учётом двигательных, речедвигательных и 
сенсорных нарушений; 

 О-2 овладения доступными способами самоконтроля индивидуальных показателей 
здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и физических 
качеств; 

 О-3 овладение доступными физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 
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профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 
 О-4 овладение доступными техническими приёмами и двигательными действиями 

базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности. 
Таблица 1. 

Соответствие личностных и метапредметных результатов общим компетенциям 
Общие компетенции Личностные результаты Метапредметные 

результаты 
ОК 01. Выбирать способы 
решения задач 
профессиональной 
деятельности, применительно 
к различным контекстам. 

Сформированность устойчивой 
мотивации к здоровому образу 
жизни и обучению, 
целенаправленному 
личностному 
совершенствованию 
двигательной активности с 
валеологической и 
профессиональной 
направленностью. 

Способность использовать 
межпредметные понятия и 
универсальные учебные 
действия (регулятивные, 
познавательные, 
коммуникативные) в по-
знавательной, спортивной, 
физкультурной, 
оздоровительной и 
социальной практике. 

ОК 02. Осуществлять поиск, 
анализ и интерпретацию 
информации, необходимой 
для выполнения задач 
профессиональной 
деятельности 

Потребность к 
самостоятельному 
использованию физической 
культуры как составляющей 
доминанты здоровья; 
приобретение личного опыта 
творческого использования 
профессионально--
оздоровительных средств и 
методов двигательной 
активности. 

Способность использовать 
межпредметные понятия и 
универсальные учебные 
действия (регулятивные, 
познавательные, 
коммуникативные) в по-
знавательной, спортивной, 
физкультурной, 
оздоровительной и 
социальной практике. 

ОК 03. Планировать и 
реализовывать собственное 
профессиональное и 
личностное развитие. 

Готовность самостоятельно 
использовать в трудовых и 
жизненных ситуациях навыки 
профессиональной адаптивной 
физической культуры. 

Формирование навыков 
участия в различных видах 
соревновательной дея-
тельности, моделирующих 
профессиональную 
подготовку. 

ОК 04. Работать в коллективе 
и команде, эффективно 
взаимодействовать с 
коллегами, руководством, 
клиентами. 

Приобретение личного опыта 
творческого использования 
профессионально--
оздоровительных средств и 
методов двигательной 
активности. 
 

Умение использовать 
средства информационных 
и коммуникационных 
технологий (далее — ИКТ) 
в решении когнитивных, 
коммуникативных и 
организационных задач с 
соблюдением требований 
эргономики, техники 
безопасности, гигиены, 
норм информационной 
безопасности. 

ОК 05. Осуществлять устную 
и письменную коммуникацию 
на государственном языке с 
учетом особенностей 
социального и культурного 
контекста. 

Способность к построению 
индивидуальной 
образовательной траектории са-
мостоятельного использования 
в трудовых и жизненных 
ситуациях навыков 

Готовность и способность к 
самостоятельной 
информационно-
познавательной 
деятельности, включая 
умение ориентироваться в 
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профессиональной адаптивной 
физической культуры. 
 

различных источниках 
информации, критически 
оценивать и 
интерпретировать 
информацию по 
физической культуре, 
получаемую из различных 
источников; 

ОК 06. Проявлять 
гражданско-патриотическую 
позицию, демонстрировать 
осознанное поведение на 
основе традиционных 
общечеловеческих ценностей. 

Формирование навыков 
сотрудничества со 
сверстниками, умение 
продуктивно общаться и 
взаимодействовать в процессе 
физкультурно-оздоровительной 
и спортивной деятельности, 
учитывать позиции других 
участников деятельности, 
эффективно разрешать 
конфликты. 

Готовность учебного 
сотрудничества с 
преподавателями и 
сверстниками с ис-
пользованием специальных 
средств и методов 
двигательной активности. 
 

ОК 07. Содействовать 
сохранению окружающей 
среды, ресурсосбережению, 
эффективно действовать в 
чрезвычайных ситуациях. 

Готовность и способность 
обучающихся к саморазвитию и 
личностному самоопределению. 
 

Способность использовать 
межпредметные понятия и 
универсальные учебные 
действия (регулятивные, 
познавательные, 
коммуникативные) в по-
знавательной, спортивной, 
физкультурной, 
оздоровительной и 
социальной практике. 

ОК 08. Использовать средства 
физической культуры для 
сохранения и укрепления 
здоровья в процессе 
профессиональной 
деятельности и поддержания 
необходимого уровня 
физической подготовленности 

Формирование личностных 
ценностно-смысловых 
ориентиров и установок, 
системы значимых социальных 
и межличностных отношений, 
личностных, регулятивных, 
познавательных, 
коммуникативных действий в 
процессе целенаправленной 
двигательной активности, 
способности их использования 
в социальной, в том числе 
профессиональной, практике; 

Готовность и способность к 
самостоятельной 
информационно-
познавательной 
деятельности, включая 
умение ориентироваться в 
различных источниках 
информации, критически 
оценивать и 
интерпретировать 
информацию по 
физической культуре, 
получаемую из различных 
источников. 

ОК 09. Использовать 
информационные технологии 
в профессиональной 
деятельности. 

приобретение личного опыта 
творческого использования 
профессионально--
оздоровительных средств и 
методов двигательной 
активности 

умение использовать 
средства информационных 
и коммуникационных 
технологий (далее — ИКТ) 
в решении когнитивных, 
коммуникативных и 
организационных задач с 
соблюдением требований 
эргономики, техники 
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безопасности, гигиены, 
норм информационной 
безопасности; 

ОК 10. Пользоваться 
профессиональной 
документацией на 
государственном и 
иностранном языке. 

формирование личностных 
ценностно-смысловых 
ориентиров и установок, 
системы значимых социальных 
и межличностных отношений, 
личностных, регулятивных, 
познавательных, 
коммуникативных действий в 
процессе целенаправленной 
двигательной активности, 
способности их использования 
в социальной, в том числе 
профессиональной, практике; 

готовность и способность к 
самостоятельной 
информационно-
познавательной 
деятельности, включая 
умение ориентироваться в 
различных источниках 
информации, критически 
оценивать и 
интерпретировать 
информацию по 
физической культуре, 
получаемую из различных 
источников; 

ОК 11. Планировать 
предпринимательскую 
деятельность в 
профессиональной сфере. 

сформированность устойчивой 
мотивации к здоровому образу 
жизни и обучению, 
целенаправленному 
личностному 
совершенствованию 
двигательной активности с 
валеологической и 
профессиональной 
направленностью, неприятию 
вредных привычек: курения, 
употребления алкоголя, 
наркотиков; 

готовность и способность к 
самостоятельной 
информационно-
познавательной 
деятельности, включая 
умение ориентироваться в 
различных источниках 
информации, критически 
оценивать и 
интерпретировать 
информацию по 
физической культуре, 
получаемую из различных 
источников; 

     
Перечень тем индивидуальных проектов (докладов, рефератов): 
 
1.Использование индивидуальной двигательной активности и основных валеологических 
факторов для профилактики и укрепления здоровья» (при том или ином заболевании) 
2.    Ведение личного дневника самоконтроля. 
3 . Основные положения методики закаливания. 
 
1.6. Количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины: 

максимальная учебная нагрузка обучающегося – 171 
в том числе: 
обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося – 171 час 
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2. СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
 

Вид учебной работы Объем часов 

Объем образовательной программы 171 

в том числе: 

теоретическое обучение  10 

лабораторные работы - 

практические занятия  161 

курсовая работа (проект) (если предусмотрено для специальностей) - 

контрольная работа - 

Самостоятельная работа  

в том числе:  

индивидуальный проект 
 с использованием информационных технологий 

 

 

Промежуточная  аттестация в форме зачета 1-4сем 

 дифференцированного зачета 5 сем 
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2 
 

2 
 

 

 
И

нд
ив

ид
уа

ль
ны

й 
пр

ое
кт

 
 

 
 

 
 

 
И

то
го

 
17

1 
 

17
1 

16
1 
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2.
3.

Т
ем

ат
и

ч
ес

к
и

й
 п

л
ан

 и
 с

од
ер

ж
ан

и
е 

уч
еб

н
ой

 д
и

сц
и

п
л

и
н

ы
 О

У
Д

.0
5 

Ф
и

зи
ч

ес
к

ая
 к

ул
ьт

ур
а 

Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е 

те
м

 
С

од
ер

ж
ан

и
е 

уч
еб

н
ог

о 
м

ат
ер

и
ал

а,
  

О
бъ

ем
 

ч
ас

ов
 

1 
2 

3 
В

в
ед

ен
и

е.
 Ф

и
зи

ч
ес

к
ая

 к
ул

ьт
ур

а 
в

 о
бщ

ек
ул

ь
ту

р
н

ой
 и

 п
р

оф
ес

си
он

ал
ьн

ой
 п

од
го

то
в

к
е 

ст
уд

ен
то

в
 С

П
О

 
1 

 

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а 

 
 

С
ов

ре
м

ен
но

е 
со

ст
оя

н
ие

 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ры
 

и 
сп

ор
та

. 
Ф

из
ич

ес
ка

я 
ку

ль
ту

ра
 

и 
ли

чн
ос

ть
 

пр
оф

ес
си

он
ал

а.
 О

зд
ор

ов
ит

ел
ьн

ы
е 

си
ст

ем
ы

 ф
из

ич
ес

ко
го

 в
ос

пи
та

ни
я,

 и
х 

ро
ль

 в
 ф

ор
м

ир
ов

ан
ии

 з
до

ро
во

го
 

об
ра

за
 ж

из
ни

, 
со

хр
ан

ен
ии

 т
во

рч
ес

ко
й 

ак
ти

вн
ос

ти
 и

 д
ол

го
ле

ти
я,

 п
ре

ду
пр

еж
де

ни
и 

пр
оф

ес
си

он
ал

ьн
ы

х 
за

бо
ле

ва
ни

й 
и 

вр
ед

ны
х 

пр
ив

ы
че

к.
 

О
со

бе
нн

ос
ти

 
ор

га
ни

за
ци

и 
за

ня
ти

й 
со

 
ст

уд
ен

та
м

и 
в 

пр
оц

ес
се

 
ос

во
ен

ия
 

со
де

рж
ан

ия
 

уч
еб

но
й 

ди
сц

ип
ли

ны
 «

Ф
из

ич
ес

ка
я 

ку
ль

ту
ра

».
 В

ве
де

ни
е 

В
се

ро
сс

ий
ск

ог
о 

ф
из

ку
ль

ту
рн

о-
сп

ор
ти

вн
ог

о 
ко

м
пл

ек
са

 
«Г

от
ов

 к
 т

ру
ду

 и
 о

бо
ро

не
» 

(Г
Т

О
).

 Т
ре

бо
ва

ни
я 

к 
те

хн
ик

е 
бе

зо
па

сн
ос

ти
 п

ри
 з

ан
ят

ия
х 

ф
из

ич
ес

ки
м

и 
уп

ра
ж

не
ни

ям
и.

 
 

1 

Т
ем

а 
1.

 О
сн

ов
ы

 з
до

р
ов

ог
о 

об
р

аз
а 

ж
и

зн
и

. Ф
и

зи
ч

ес
к

ая
 к

ул
ьт

ур
а 

в
 о

бе
сп

еч
ен

и
и

 з
до

р
ов

ья
 

1 

 

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а 

Зд
ор

ов
ье

 ч
ел

ов
ек

а,
 е

го
 ц

ен
но

ст
ь 

и 
зн

ач
им

ос
ть

 д
ля

 п
ро

ф
ес

си
он

ал
а.

 В
за

им
ос

вя
зь

 о
бщ

ей
 к

ул
ьт

ур
ы

 
об

уч
аю

щ
их

ся
 и

 и
х 

об
ра

за
 ж

из
ни

. 
С

ов
ре

м
ен

но
е 

со
ст

оя
ни

е 
зд

ор
ов

ья
 м

ол
од

еж
и.

 Л
ич

но
е 

от
но

ш
ен

ие
 к

 
зд

ор
ов

ью
 к

ак
 у

сл
ов

ие
 ф

ор
м

ир
ов

ан
ия

 з
до

ро
во

го
 о

бр
аз

а 
ж

из
ни

. Д
ви

га
те

ль
на

я 
ак

ти
вн

ос
ть

. 
В

ли
ян

ие
 

эк
ол

ог
ич

ес
ки

х 
ф

ак
то

ро
в 

на
 

зд
ор

ов
ье

 
че

ло
ве

ка
. 

О
 

вр
ед

е 
и 

пр
оф

ил
ак

ти
ке

 
ку

ре
ни

я,
 

ал
ко

го
ли

зм
а,

 
на

рк
ом

ан
ии

. 
В

ли
ян

ие
 

на
сл

ед
ст

ве
нн

ы
х 

за
бо

ле
ва

ни
й 

в 
ф

ор
м

ир
ов

ан
ии

 з
до

ро
во

го
 

об
ра

за
 

ж
из

ни
. 

Р
ац

ио
на

ль
но

е 
пи

та
ни

е 
и 

пр
оф

ес
си

я.
 Р

еж
им

 в
 т

ру
до

во
й 

и 
уч

еб
но

й 
де

ят
ел

ьн
ос

ти
. 

А
кт

ив
ны

й 
от

ды
х.

 В
во

дн
ая

 и
 п

ро
из

во
дс

тв
ен

на
я 

ги
м

на
ст

ик
а.

 Г
иг

ие
ни

че
ск

ие
 с

ре
дс

тв
а 

оз
до

ро
вл

ен
ия

 и
 у

пр
ав

ле
ни

я 
ра

бо
то

сп
ос

об
но

ст
ью

: 
за

ка
ли

ва
ни

е,
 

ли
чн

ая
 

ги
ги

ен
а,

 
ги

др
оп

ро
це

ду
ры

, 
ба

ни
, 

м
ас

са
ж

. 
М

ат
ер

ин
ст

во
 

и 
зд

ор
ов

ье
. 

П
ро

ф
ил

ак
ти

ка
 

пр
оф

ес
си

он
ал

ьн
ы

х 
за

бо
ле

ва
ни

й 
ср

ед
ст

ва
м

и 
и 

м
ет

од
ам

и 
ф

из
ич

ес
ко

го
 

во
сп

ит
ан

ия
. 

1 

Т
ем

а 
2.

 О
сн

ов
ы

 м
ет

од
и

к
и

 с
ам

ос
то

ят
ел

ьн
ы

х 
за

н
я

ти
й

 ф
и

зи
ч

ес
к

и
м

и
 у

п
р

аж
н

ен
и

я
м

 
2 
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М
от

ив
ац

ия
 и

 ц
ел

ен
ап

ра
вл

ен
но

ст
ь 

са
м

ос
то

ят
ел

ьн
ы

х 
за

ня
ти

й,
 и

х 
ф

ор
м

ы
 и

 с
од

ер
ж

ан
ие

. 
О

рг
ан

из
ац

ия
 з

ан
ят

ий
 ф

из
ич

ес
ки

м
и 

уп
ра

ж
не

ни
ям

и 
ра

зл
ич

но
й 

на
пр

ав
ле

нн
ос

ти
. О

со
бе

нн
ос

ти
 

са
м

ос
то

ят
ел

ьн
ы

х 
за

ня
ти

й 
дл

я 
ю

но
ш

ей
 и

 д
ев

уш
ек

. О
сн

ов
ны

е 
пр

ин
ци

пы
 п

ос
тр

ое
ни

я 
са

м
ос

то
ят

ел
ьн

ы
х 

за
ня

ти
й 

и 
их

 г
иг

ие
на

. К
ор

ре
кц

ия
 ф

иг
ур

ы
. О

сн
ов

ны
е 

пр
из

на
ки

 у
то

м
ле

н
ия

. Ф
ак

то
ры

 р
ег

ул
яц

ии
 н

аг
ру

зк
и.

 
Т

ес
ты

 д
ля

 о
пр

ед
ел

ен
ия

 о
пт

им
ал

ьн
ой

 и
нд

ив
ид

уа
ль

но
й 

на
гр

уз
ки

. С
ен

си
ти

вн
ос

ть
 в

 р
аз

ви
ти

и 
пр

оф
ил

ир
ую

щ
их

 д
ви

га
те

ль
ны

х 
ка

че
ст

в.
 

2 

Т
ем

а 
3.

 С
ам

ок
он

тр
ол

ь,
 е

го
 о

сн
ов

н
ы

е 
м

ет
од

ы
, п

ок
аз

ат
ел

и
 и

 к
р

и
те

р
и

и
 о

ц
ен

к
и

 
2 

 

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а 

И
сп

ол
ьз

ов
ан

ие
 

м
ет

од
ов

 
ст

ан
да

рт
ов

, 
ан

тр
оп

ом
ет

ри
че

ск
их

 
ин

де
кс

ов
, 

но
м

ог
ра

м
м

, 
ф

ун
кц

ио
на

ль
ны

х 
пр

об
, 

уп
ра

ж
не

ни
й-

те
ст

ов
 д

ля
 о

це
нк

и 
ф

из
ич

ес
ко

го
 р

аз
ви

ти
я,

 т
ел

ос
ло

ж
ен

ия
, 

ф
ун

кц
ио

на
ль

но
го

 с
ос

то
ян

ия
 

ор
га

ни
зм

а,
 ф

из
ич

ес
ко

й 
по

дг
от

ов
ле

нн
ос

ти
. 

К
ор

ре
кц

ия
 с

од
ер

ж
ан

ия
 и

 м
ет

од
ик

и 
за

ня
ти

й 
ф

из
ич

ес
ки

м
и 

уп
ра

ж
не

ни
ям

и 
и 

сп
ор

то
м

 п
о 

ре
зу

ль
та

та
м

 п
ок

аз
ат

ел
ей

 к
он

тр
ол

я.
 

2 

 
Т

ем
а 

4.
 П

си
хо

л
ог

и
ч

ес
к

и
е 

ос
н

ов
ы

 у
ч

еб
н

ог
о 

и
 п

р
ои

зв
од

ст
в

ен
н

ог
о 

тр
уд

а.
 С

р
ед

ст
в

а 
ф

и
зи

ч
ес

к
ой

 к
ул

ьт
ур

ы
 в

 р
ег

ул
и

р
ов

ан
и

и
 

р
аб

от
ос

п
ос

об
н

ос
ти

 
 

 2 

 

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а 

С
ре

дс
тв

а 
ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ры
 

в 
ре

гу
ли

ро
ва

ни
и 

ра
бо

то
сп

ос
об

но
ст

и.
 

П
си

хо
ф

из
ио

ло
ги

че
ск

ая
 

ха
ра

кт
ер

ис
ти

ка
 

бу
ду

щ
ей

 
пр

ои
зв

од
ст

ве
нн

ой
 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

 
и 

уч
еб

но
го

 
тр

уд
а 

ст
уд

ен
то

в 
пр

оф
ес

си
он

ал
ьн

ы
х 

об
ра

зо
ва

те
ль

ны
х 

ор
га

ни
за

ци
й.

 
Д

ин
ам

ик
а 

ра
бо

то
сп

ос
об

но
ст

и 
в 

уч
еб

но
м

 
го

ду
 

и 
ф

ак
то

ры
, 

ее
 

оп
ре

де
ля

ю
щ

ие
. 

О
сн

ов
ны

е 
пр

ич
ин

ы
 

из
м

ен
ен

ия
 

об
щ

ег
о 

со
ст

оя
ни

я 
ст

уд
ен

то
в 

в 
пе

ри
од

 
эк

за
м

ен
ац

ио
нн

ой
 

се
сс

ии
. 

К
ри

те
ри

и 
не

рв
но

-э
м

оц
ио

на
ль

но
го

, 
пс

их
ич

ес
ко

го
 

и 
пс

их
оф

из
ич

ес
ко

го
 

ут
ом

ле
ни

я.
 

М
ет

од
ы

 
по

вы
ш

ен
ия

 
эф

ф
ек

ти
вн

ос
ти

 
пр

ои
зв

од
ст

ве
нн

ог
о 

и 
уч

еб
но

го
 

тр
уд

а.
 

Зн
ач

ен
ие

 
м

ы
ш

еч
но

й 
ре

ла
кс

ац
ии

. 
А

ут
от

ре
ни

нг
 и

 е
го

 и
сп

ол
ьз

ов
ан

ие
 д

ля
 п

ов
ы

ш
ен

ия
 р

аб
от

ос
по

со
бн

ос
ти

. 

2 

Т
ем

а 
5.

 У
ч

еб
н

о-
м

ет
од

и
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
ти

я 
8 

  

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а 

С
од

ер
ж

ан
ие

 
уч

еб
но

-м
ет

од
ич

ес
ки

х 
за

ня
ти

й 
оп

ре
де

ля
ет

ся
 

по
 

вы
бо

ру
 

пр
еп

од
ав

ат
ел

я 
с 

уч
ет

ом
 

ин
те

ре
со

в 
ст

уд
ен

то
в.
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1
. 

П
ро

ст
ей

ш
ие

 
м

ет
од

ик
и 

са
м

оо
це

нк
и 

ра
бо

то
сп

ос
об

но
ст

и,
 

ус
та

ло
ст

и
, 

ут
ом

ле
ни

я 
и 

пр
им

ен
ен

ие
 

ср
ед

ст
в 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ры

 д
ля

 и
х 

на
пр

ав
ле

нн
ой

 к
ор

ре
кц

ии
. 

И
сп

ол
ьз

ов
ан

ие
 м

ет
од

ов
 с

ам
ок

он
тр

ол
я,

 
ст

ан
да

рт
ов

, и
нд

ек
со

в.
 

2
. 

М
ет

од
ик

а 
со

ст
ав

ле
ни

я 
и 

пр
ов

ед
ен

ия
 

са
м

ос
то

ят
ел

ьн
ы

х 
за

ня
ти

й 
ф

из
ич

ес
ки

м
и 

уп
ра

ж
не

ни
ям

и 
ги

ги
ен

ич
ес

ко
й 

и 
пр

оф
ес

си
он

ал
ьн

ой
 

на
пр

ав
ле

нн
ос

ти
. 

М
ет

од
ик

а 
ак

ти
вн

ог
о 

от
ды

ха
 

в 
хо

де
 

пр
оф

ес
си

он
ал

ьн
ой

 д
ея

те
ль

но
ст

и 
по

 и
зб

ра
нн

ом
у 

на
пр

ав
ле

ни
ю

. 
3
. 

М
ас

са
ж

 и
 с

ам
ом

ас
са

ж
 п

ри
 ф

из
ич

ес
ко

м
 и

 у
м

ст
ве

нн
ом

 у
то

м
ле

ни
и.

 
4
. 

Ф
из

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

пр
оф

ил
ак

ти
ки

 
и 

ко
рр

ек
ци

и 
на

ру
ш

ен
ия

 
оп

ор
но

-д
ви

га
те

ль
но

го
 

ап
па

ра
та

. 
П

ро
ф

ил
ак

ти
ка

 
пр

оф
ес

си
он

ал
ьн

ы
х 

за
бо

ле
ва

ни
й 

ср
ед

ст
ва

м
и 

и 
м

ет
од

ам
и 

ф
из

ич
ес

ко
го

 
во

сп
ит

ан
ия

. Ф
из

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

ко
рр

ек
ци

и 
зр

ен
ия

. 
5
. 

С
ос

та
вл

ен
ие

 
и 

пр
ов

ед
ен

ие
 

ко
м

пл
ек

со
в 

ут
ре

нн
ей

, 
вв

од
но

й 
и 

пр
ои

зв
од

ст
ве

нн
ой

 
ги

м
на

ст
ик

и 
с 

уч
ет

ом
 н

ап
ра

вл
ен

ия
 б

уд
ущ

ей
 п

ро
ф

ес
си

он
ал

ьн
ой

 д
ея

те
ль

но
ст

и 
ст

уд
ен

то
в.

 
6
. 

М
ет

од
ик

а 
оп

ре
де

ле
ни

я 
пр

оф
ес

си
он

ал
ьн

о 
зн

ач
им

ы
х 

пс
их

оф
из

ио
ло

ги
че

ск
их

 
и 

дв
иг

ат
ел

ьн
ы

х 
ка

че
ст

в 
на

 о
сн

ов
е 

пр
оф

ес
си

ог
ра

м
м

ы
 с

пе
ци

ал
ис

та
. С

по
рт

ог
ра

м
м

а 
и 

пр
оф

ес
си

ог
ра

м
м

а.
 

7
. 

С
ам

оо
це

нк
а 

и 
ан

ал
из

 в
ы

по
лн

ен
ия

 о
бя

за
те

ль
ны

х 
те

ст
ов

 с
ос

то
ян

ия
 з

до
ро

вь
я 

и 
об

щ
еф

из
ич

ес
ко

й 
по

дг
от

ов
ки

. М
ет

од
ик

а 
са

м
ок

он
тр

ол
я 

за
 у

ро
вн

ем
 р

аз
ви

ти
я 

пр
оф

ес
си

он
ал

ьн
о 

зн
ач

им
ы

х 
ка

че
ст

в 
и 

св
ой

ст
в 

ли
чн

ос
ти

. 
8
. 

В
ед

ен
ие

 л
ич

но
го

 д
не

вн
ик

а 
са

м
ок

он
тр

ол
я 

(и
нд

ив
ид

уа
ль

но
й 

ка
рт

ы
 з

до
ро

вь
я)

. 
О

пр
ед

ел
ен

ие
 у

ро
вн

я 
зд

ор
ов

ья
 (

по
 Э

. Н
. В

ай
не

ру
).

 
9
. 

И
нд

ив
ид

уа
ль

на
я 

оз
до

ро
ви

те
ль

на
я 

пр
ог

ра
м

м
а 

дв
иг

ат
ел

ьн
ой

 
ак

ти
вн

ос
ти

 
с 

уч
ет

ом
 

пр
оф

ес
си

он
ал

ьн
ой

 н
ап

ра
вл

ен
но

ст
и.

 

 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

ти
я

 
8 

И
сп

ол
ьз

ов
ан

ие
 м

ет
од

ов
 с

ам
ок

он
тр

ол
я,

 с
та

нд
ар

то
в,

 и
нд

ек
со

в.
 

2 
М

ет
од

ик
а 

ак
ти

вн
ог

о 
от

ды
ха

 в
 х

од
е 

пр
оф

ес
си

он
ал

ьн
ой

 д
ея

те
ль

но
ст

и 
по

 и
зб

ра
нн

ом
у 

на
пр

ав
ле

ни
ю

 
2 

М
ас

са
ж

 и
 с

ам
ом

ас
са

ж
 п

ри
 ф

из
ич

ес
ко

м
 и

 у
м

ст
ве

нн
ом

 у
то

м
ле

ни
и.

 
2 

Ф
из

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

пр
оф

ил
ак

ти
ки

 и
 к

ор
ре

кц
ии

 н
ар

уш
ен

ия
 о

по
рн

о-
дв

иг
ат

ел
ьн

ог
о 

ап
па

ра
та

. 
1 

М
ет

од
ик

а 
са

м
ок

он
тр

ол
я 

за
 у

ро
вн

ем
 р

аз
ви

ти
я 

пр
оф

ес
си

он
ал

ьн
о 

зн
ач

им
ы

х 
ка

че
ст

в 
и 

св
ой

ст
в 

ли
чн

ос
ти

. 
1 

Т
ем

а 
6.

 Л
ег

к
ая

 а
тл

ет
и

к
а.

 К
р

ос
со

в
ая

 п
од

го
то

в
к

а 
36
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С

од
ер

ж
ан

и
е 

уч
еб

н
ог

о 
м

ат
ер

и
ал

а 
Р

еш
ае

т 
за

да
чи

 п
од

де
рж

ки
 и

 у
кр

еп
ле

ни
я 

зд
ор

ов
ья

. 
С

по
со

бс
тв

уе
т 

ра
зв

ит
ию

 в
ы

но
сл

ив
ос

ти
, 

бы
ст

ро
ты

, 
ск

ор
ос

тн
о-

си
ло

вы
х 

ка
че

ст
в,

 у
по

рс
тв

а,
 т

ру
до

лю
би

я,
 в

ни
м

ан
ия

, в
ос

пр
ия

ти
я,

 м
ы

ш
ле

ни
я.

 
К

ро
сс

ов
ая

 
по

дг
от

ов
ка

: 
вы

со
ки

й 
и 

ни
зк

ий
 

ст
ар

т,
 

ст
ар

то
вы

й 
ра

зг
он

, 
ф

ин
иш

ир
ов

ан
ие

; 
бе

г 
10

0 
м

, 
эс

та
ф

ет
ны

й 
бе

г 
4 

10
0 

м
, 4

 4
00

 м
; 

бе
г 

по
 п

ря
м

ой
 с

 р
аз

ли
чн

ой
 с

ко
ро

ст
ью

, р
ав

но
м

ер
ны

й 
бе

г 
на

 д
ис

та
нц

ию
 

2 
00

0 
м

 (
де

ву
ш

ки
) 

и 
3 

00
0 

м
 (

ю
но

ш
и)

, 
пр

ы
ж

ки
 в

 д
ли

н
у 

с 
ра

зб
ег

а 
сп

ос
об

ом
 «

со
гн

ув
 н

ог
и

»;
 п

ры
ж

ки
 в

 
вы

со
ту

 с
по

со
ба

м
и:

 «
п

ро
гн

ув
ш

ис
ь»

, 
пе

ре
ш

аг
ив

ан
ия

, 
«н

ож
ни

цы
»,

 п
ер

ек
ид

но
й;

 м
ет

ан
ие

 г
ра

на
ты

 в
ес

ом
 

50
0 

г 
(д

ев
уш

ки
) 

и 
70

0 
г 

(ю
но

ш
и)

; т
ол

ка
ни

е 
яд

ра
 

    
 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

ти
я

 
36

 

П
ро

ве
рк

а 
ф

из
ич

ес
ко

й 
по

дг
от

ов
ле

нн
ос

ти
. Б

ег
 1

00
 м

, м
ет

ан
ие

 г
ра

на
ты

. П
ры

ж
ки

 в
 д

ли
н

у.
 

6 

Т
ех

ни
ка

 б
ег

а 
на

 к
ор

от
ки

е 
ди

ст
ан

ци
и.

 Т
ех

ни
ка

 м
ет

ан
ия

 г
ра

на
ты

. К
ро

сс
ов

ая
 п

од
го

то
вк

а.
 

6 

Т
ех

ни
ка

 б
ег

а 
на

 к
ор

от
ки

е 
ди

ст
ан

ци
и.

 Т
ех

ни
ка

 м
ет

ан
ия

 г
ра

на
ты

. О
бщ

еф
из

ич
ес

ка
я 

по
дг

от
ов

ка
. 

4 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

пр
ы

ж
ко

в 
в 

дл
ин

у 
с 

ра
зб

ег
а.

 С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

м
ет

ан
ия

 г
ра

на
ты

. 
К

ро
сс

ов
ая

 п
од

го
то

вк
а.

 
4 

Т
ол

ка
ни

е 
яд

ра
, б

ег
 н

а 
ко

ро
тк

ие
 д

ис
та

нц
ии

. 
4 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

пр
ы

ж
ко

в 
в 

дл
ин

у 
с 

ра
зб

ег
а,

 м
ет

ан
ие

 г
ра

на
ты

, 
бе

г 
на

 к
ор

от
ки

е 
ди

ст
ан

ци
и,

 
эс

та
ф

ет
ны

й 
бе

г.
 Б

ег
 1

00
 м

. М
ет

ан
ие

 г
ра

на
ты

. П
ры

ж
ки

 в
 д

ли
н

у.
 

6 

 
П

ро
ве

рк
а 

ум
ен

ий
 и

 н
ав

ы
ко

в.
 Б

ег
 1

00
 м

. М
ет

ан
ие

 г
ра

на
ты

. П
ры

ж
ки

 в
 д

ли
н

у.
 

6 
Т

ем
а 

7.
 Г

и
м

н
ас

ти
к

а 
20

 

 
С

од
ер

ж
ан

и
е 

уч
еб

н
ог

о 
м

ат
ер

и
ал

а 
Р

еш
ае

т 
оз

до
ро

ви
те

ль
ны

е 
и 

пр
оф

ил
ак

ти
че

ск
ие

 з
ад

ач
и.

 Р
аз

ви
ва

ет
 с

ил
у,

 в
ы

но
сл

и
во

ст
ь,

 к
оо

рд
ин

ац
ию

, 
ги

бк
ос

ть
, р

ав
но

ве
си

е,
 с

ен
со

то
ри

ку
. С

ов
ер

ш
ен

ст
ву

ет
 п

ам
ят

ь,
 в

ни
м

ан
ие

, ц
ел

еу
ст

ре
м

ле
нн

ос
ть

, м
ы

ш
ле

ни
е.

 
О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
ие

 
уп

ра
ж

не
ни

я,
 

уп
ра

ж
не

ни
я 

в 
па

ре
 

с 
па

рт
не

ро
м

, 
уп

ра
ж

не
ни

я 
с 

га
нт

ел
ям

и,
 

на
би

вн
ы

м
и 

м
яч

ам
и,

 
уп

ра
ж

не
ни

я 
с 

м
яч

ом
, 

об
ру

че
м

 
(д

ев
уш

ки
).

 
У

пр
аж

не
ни

я 
дл

я 
пр

оф
ил

ак
ти

ки
 

пр
оф

ес
си

он
ал

ьн
ы

х 
за

бо
ле

ва
ни

й 
(у

пр
аж

не
ни

я 
в 

че
ре

до
ва

ни
и 

на
пр

яж
ен

ия
 с

 р
ас

сл
аб

ле
ни

ем
, 

уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

ко
рр

ек
ци

и 
на

ру
ш

ен
ий

 
ос

ан
ки

, 
уп

ра
ж

не
ни

я 
на

 
вн

им
ан

ие
, 

ви
сы

 
и 

уп
ор

ы
, 

уп
ра

ж
не

ни
я 

у 
ги

м
на

ст
ич

ес
ко

й 
ст

ен
ки

).
 

У
пр

аж
не

ни
я 

дл
я 

ко
рр

ек
ци

и 
зр

ен
ия

. 
К

ом
пл

ек
сы

 
уп

ра
ж

не
ни

й 
вв

од
но

й 
и 

пр
ои

зв
од

ст
ве

нн
ой

 г
им

на
ст

ик
и.

 

 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

ти
я

 
20
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С
тр

ое
вы

е 
пр

ие
м

ы
 н

а 
м

ес
те

 и
 в

 д
ви

ж
ен

ии
. П

ер
ек

ла
ди

на
 н

из
ка

я 
– 

ви
с 

пр
ог

н
ув

ш
ис

ь 
и 

вы
хо

д 
в 

се
д.

 Б
ру

сь
я 

– 
ра

зм
ах

ив
ан

ие
 в

 у
по

ре
, с

ос
ко

к 
м

ах
ом

 н
аз

ад
. А

кр
об

ат
ик

а.
 

4   
С

тр
ое

вы
е 

пр
ие

м
ы

. П
ер

ек
ла

ди
на

 в
ы

со
ка

я 
 -

 п
од

тя
ги

ва
ни

е 
из

 в
ис

а 
хв

ат
ом

 с
ве

рх
у,

 и
з 

ра
зм

ах
ив

ан
ия

 с
ос

ко
к 

на
за

д.
. А

кр
об

ат
ич

ес
ки

е 
уп

ра
ж

не
ни

я.
 

 4 

П
ер

ек
ла

ди
на

 в
ы

со
ка

я 
– 

по
дъ

ем
 в

 у
по

р 
си

ло
й,

 с
ос

ко
к 

м
ах

ом
 н

аз
ад

. 
Б

ру
сь

я 
– 

ст
ой

ка
 н

а 
пл

еч
ах

, 
со

ск
ок

 
м

ах
ом

 н
аз

ад
. А

кр
об

ат
ич

ес
ки

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
– 

ко
м

би
на

ци
я.

 
4 

П
ер

ек
ла

ди
на

 
– 

пе
ре

во
ро

т 
в 

уп
ор

 
из

 
ви

са
, 

из
 

ра
зм

ах
ив

ан
ия

 
со

ск
ок

 
вп

ер
ед

. 
Б

ру
сь

я 
– 

со
ед

ин
ен

ие
 

уп
ра

ж
не

ни
й 

в 
ко

м
би

на
ци

ю
. 

 А
кр

об
ат

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

– 
ко

м
би

на
ци

я.
 Б

ру
сь

я 
– 

ст
ой

ка
 н

а 
пл

еч
ах

, 
ку

вы
ро

к 
вп

ер
ед

, с
ос

ко
к 

м
ах

ом
 в

пе
ре

д.
  

О
по

рн
ы

й 
пр

ы
ж

ок
 ч

ер
ез

 к
оз

ла
. 

4 

П
ер

ек
ла

ди
на

 –
 п

ер
ев

ор
от

 в
 у

по
р 

из
 в

ис
а,

 и
з 

ра
зм

ах
ив

ан
ия

 с
ос

ко
к 

вп
ер

ед
. О

по
рн

ы
й 

пр
ы

ж
ок

 ч
ер

ез
 к

оз
ла

. 
4 

Т
ем

а 
8.

 Л
ы

ж
н

ая
 п

од
го

то
в

к
а 

14
 

 

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а 

Р
еш

ае
т 

оз
до

ро
ви

те
ль

ны
е 

за
да

чи
, 

за
да

чи
 а

кт
ив

но
го

 о
тд

ы
ха

. 
У

ве
ли

чи
ва

ет
 р

ез
ер

вн
ы

е 
во

зм
ож

но
ст

и 
се

рд
еч

но
-с

ос
уд

ис
то

й 
и 

ды
ха

те
ль

но
й 

си
ст

ем
, 

по
вы

ш
ае

т 
за

щ
ит

ны
е 

ф
ун

кц
ии

 о
рг

ан
из

м
а.

 С
ов

ер
ш

ен
ст

ву
ет

 
си

ло
ву

ю
 

вы
но

сл
ив

ос
ть

, 
ко

ор
ди

на
ци

ю
 

дв
иж

ен
ий

. 
В

ос
пи

ты
ва

ет
 

см
ел

ос
ть

, 
вы

де
рж

ку
, 

уп
ор

ст
во

 
в 

до
ст

иж
ен

ии
 ц

ел
и.

 
П

ер
ех

од
 с

 о
дн

ов
ре

м
ен

ны
х 

лы
ж

ны
х 

хо
до

в 
на

 п
оп

ер
ем

ен
ны

е.
 П

ре
од

ол
ен

ие
 п

од
ъе

м
ов

 и
 п

ре
пя

тс
тв

ий
. 

П
ер

ех
од

 с
 х

од
а 

на
 х

од
 в

 з
ав

ис
им

ос
ти

 о
т 

ус
ло

ви
й 

ди
ст

ан
ци

и 
и 

со
ст

оя
ни

я 
лы

ж
ни

. 
Э

ле
м

ен
ты

 т
ак

ти
ки

 
лы

ж
ны

х 
го

но
к:

 р
ас

пр
ед

ел
ен

ие
 с

ил
, 

ли
ди

ро
ва

ни
е,

 о
бг

он
, 

ф
ин

иш
ир

ов
ан

ие
 и

 д
р.

 П
ро

хо
ж

де
ни

е 
ди

ст
ан

ци
и 

до
 

3 
км

 
(д

ев
уш

ки
) 

и 
5 

км
 

(ю
но

ш
и)

. 
О

сн
ов

ны
е 

эл
ем

ен
ты

 
та

кт
ик

и 
в 

лы
ж

ны
х 

го
нк

ах
. 

П
ра

ви
ла

 
со

ре
вн

ов
ан

ий
. 

Т
ех

ни
ка

 б
ез

оп
ас

но
ст

и 
пр

и 
за

ня
ти

ях
 л

ы
ж

ны
м

 с
по

рт
ом

. 
П

ер
ва

я 
по

м
ощ

ь 
пр

и 
тр

ав
м

ах
 и

 
об

м
ор

ож
ен

ия
х.

 

 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

ти
я

 
14

 

Т
ех

ни
ка

 
од

но
вр

ем
ен

ны
х 

кл
ас

си
че

ск
их

 
хо

до
в:

 
(о

дн
ов

ре
м

ен
ны

й 
бе

сш
аж

ны
й,

 
од

но
вр

ем
ен

ны
й 

од
но

ш
аж

ны
й,

 о
дн

ов
ре

м
ен

ны
й 

дв
ух

ш
аж

ны
й 

хо
д)

. Т
ех

ни
ка

 б
ез

оп
ас

но
ст

и 
пр

и 
за

ня
ти

ях
 л

ы
ж

ны
м

 с
по

рт
ом

. 
4 
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С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

од
но

вр
ем

ен
ны

х 
кл

ас
си

че
ск

их
 

хо
до

в 
– 

бе
сш

аж
ны

й,
 

од
но

ш
аж

ны
й,

 
дв

ух
ш

аж
ны

й 
хо

д.
 П

ро
хо

ж
де

ни
е 

ди
ст

ан
ци

и.
 Ю

но
ш

и 
– 

5 
км

. Д
 –

 3
 к

м
. 

4 

Т
ех

ни
ка

 
по

пе
ре

м
ен

ны
х 

кл
ас

си
че

ск
их

 
хо

до
в:

 
- 

дв
ух

ш
аж

ны
й,

 
че

ты
ре

хш
аж

ны
й 

хо
д.

 
П

ро
хо

ж
де

ни
е 

ди
ст

ан
ци

и 
Ю

н.
 -

 5
 к

м
. Д

 –
 3

 к
м

. 
4 

Т
ех

ни
ка

 
ко

нь
ко

вы
х 

хо
до

в:
 

по
лу

ко
нь

ко
вы

й 
хо

д,
 

од
но

ш
аж

ны
й 

ко
нь

ко
вы

й 
хо

д,
 

од
но

вр
ем

ен
ны

й 
дв

ух
ш

аж
ны

й 
ко

нь
ко

вы
й 

хо
д.

 
Т

ех
ни

ка
 

пе
ре

хо
до

в 
с 

од
но

го
 

хо
да

 
на

 
др

уг
ой

. 
П

ов
ор

от
ы

 
на

 
лы

ж
ах

. 
П

ро
хо

ж
де

ни
е 

ди
ст

ан
ци

и 
– 

5 
км

, 3
 к

м
. 

2 

Т
ем

а 
9.

 Б
ас

к
ет

бо
л

 
28

 

 
С

од
ер

ж
ан

и
е 

уч
еб

н
ог

о 
м

ат
ер

и
ал

а 
Л

ов
ля

 и
 п

ер
ед

ач
а 

м
яч

а,
 в

ед
ен

ие
, 

бр
ос

ки
 м

яч
а 

в 
ко

рз
ин

у 
(с

 м
ес

та
, 

в 
дв

иж
ен

ии
, 

пр
ы

ж
ко

м
),

 в
ы

ры
ва

ни
е 

и 
вы

би
ва

ни
е 

(п
ри

ем
ы

 о
вл

ад
ен

ия
 м

яч
ом

),
 п

ри
ем

 т
ех

ни
ки

 з
ащ

ит
а 

—
 п

ер
ех

ва
т,

 п
ри

ем
ы

, 
пр

им
ен

яе
м

ы
е 

пр
от

ив
 б

ро
ск

а,
 н

ак
ры

ва
ни

е,
 т

ак
ти

ка
 н

ап
ад

ен
ия

, 
та

кт
ик

а 
за

щ
ит

ы
. 

П
ра

ви
ла

 и
гр

ы
. 

Т
ех

ни
ка

 б
ез

оп
ас

но
ст

и 
иг

ры
. И

гр
а 

по
 у

пр
ощ

ен
ны

м
 п

ра
ви

ла
м

 б
ас

ке
тб

ол
а.

 И
гр

а 
по

 п
ра

ви
ла

м
. 

 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

ти
я

 
28

 
С

то
йк

а,
 п

ер
ем

ещ
ен

ие
 б

/ 
бо

ли
ст

а.
 В

ед
ен

ие
 м

яч
а,

 л
ов

ля
 и

 п
ер

ед
ач

а 
м

яч
а 

на
 м

ес
те

 и
 в

 д
ви

ж
ен

ии
. 

Б
ро

со
к 

м
яч

а 
в 

ко
рз

ин
у.

 У
че

бн
ая

 и
гр

а.
 П

ра
ви

ла
 и

гр
ы

. 
4 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

ве
де

ни
я,

 
пе

ре
да

чи
 

м
яч

а.
 

Б
ро

ск
и 

м
яч

а 
в 

ко
рз

ин
у 

с 
ра

зл
ич

ны
х 

то
че

к.
 

У
че

бн
ая

 и
гр

а 
по

 у
пр

ощ
ен

ны
м

 п
ра

ви
ла

м
. 

4 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

бр
ос

ко
в 

м
яч

а 
в 

ко
рз

ин
у 

с 
ра

зл
ич

ны
х 

то
че

к 
с 

м
ес

та
 

и 
в 

дв
иж

ен
ии

. 
К

ом
ан

дн
ы

е 
де

йс
тв

ия
 в

 н
ап

ад
ен

ии
 и

 з
ащ

ит
е.

 У
че

бн
о-

тр
ен

ир
ов

оч
на

я 
иг

ра
. 

4 

С
ов

ер
ш

ен
ст

во
ва

ни
е 

те
хн

ик
и 

ве
де

ни
я,

 п
ер

ед
ач

и 
м

яч
а,

 б
ро

ск
ов

 м
яч

а 
в 

ко
рз

ин
у.

 К
ом

ан
дн

ы
е 

де
йс

тв
ия

 в
 

на
па

де
ни

и 
и 

за
щ

ит
е.

 У
че

бн
о-
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2.4 Характеристика основных видов учебной деятельности студентов 
 
Содержание 

обучения 
Характеристика основных видов учебной деятельности студентов 

(на уровне учебных действий) 
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Введение. 
Физическая 
культура в 
общекультурной и 
профессиональной 
подготовке сту-
дентов СПО 

Знание современного состояния физической культуры и спорта. 
Умение обосновывать значение физической культуры для фор-
мирования личности профессионала, профилактики профзабо-
леваний. 
Знание оздоровительных систем физического воспитания. Владение 
информацией о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе 
«Готов к труду и обороне» (ГТО) 

1. Основы 
методики са-
мостоятельных 
занятий 
физическими 
упражнениями 

Демонстрация мотивации и стремления к самостоятельным занятиям. 
Знание форм и содержания физических упражнений. 
Умение организовывать занятия физическими упражнениями 
различной направленности с использованием знаний особенностей 
самостоятельных занятий для юношей и девушек. 
Знание основных принципов построения самостоятельных занятий и 
их гигиены 

2. Самоконтроль, 
его основные 
методы, по-
казатели и 
критерии оценки 

Самостоятельное использование и оценка показателей функцио-
нальных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, 
телосложения, функционального состояния организма, физической 
подготовленности. 
Внесение коррекций в содержание занятий физическими 
упражнениями и спортом по результатам показателей контроля 

3. 
Психофизиологич
еские основы 
учебного и 
производственног
о труда. Средства 
физической 
культуры в 
регулировании 
работоспособ-
ности 

Знание требований, которые предъявляет профессиональная 
деятельность к личности, ее психофизиологическим возможностям, 
здоровью и физической подготовленности. 
Использование знаний динамики работоспособности в учебном году 
и в период экзаменационной сессии. 
Умение определять основные критерии нервно-эмоционального, 
психического и психофизического утомления. 
Овладение методами повышения эффективности производственного 
и учебного труда; освоение применения аутотренинга для повышения 
работоспособности 
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4. Физическая 
культура в 
профессиональной 
деятельности 
специалиста 

Обоснование социально-экономической необходимости специальной 
адаптивной и психофизической подготовки к труду. Умение 
использовать оздоровительные и профилированные методы 
физического воспитания при занятиях различными видами 
двигательной активности. 
Применение средств и методов физического воспитания для 
профилактики профессиональных заболеваний. 
Умение использовать на практике результаты компьютерного 
тестирования состояния здоровья, двигательных качеств, пси-
хофизиологических функций, к которым профессия (специальность) 
предъявляет повышенные требования 
практическая часть Учебно-

методические 
занятия 

Демонстрация установки на психическое и физическое здоровье. 
Освоение методов профилактики профессиональных заболеваний. 
Овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими 
упражнениями. 
Использование тестов, позволяющих самостоятельно определять и 
анализировать состояние здоровья; овладение основными приемами 
неотложной доврачебной помощи. 
Знание и применение методики активного отдыха, массажа и 
самомассажа при физическом и умственном утомлении. Освоение 
методики занятий физическими упражнениями для профилактики и 
коррекции нарушения опорно-двигательного аппарата, зрения и 
основных функциональных систем. 
Знание методов здоровьесберегающих технологий при работе за 
компьютером. 
Умение составлять и проводить комплексы утренней, вводной и 
производственной гимнастики с учетом направления будущей 
профессиональной деятельности 
Учебно-тренировочные занятия 1. Легкая атлетика. 

Кроссовая 
подготовка 

Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бега на 
короткие, средние и длинные дистанции), высокого и низкого старта, 
стартового разгона, финиширования; бега 100 м, эстафетный бег 4 100 
м, 4 400 м; бега по прямой с различной скоростью, равномерного бега 
на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши). 
Умение технически грамотно выполнять (на технику): прыжки в длину 
с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: 
«прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной. 
Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание 
ядра; сдача контрольных нормативов 

2. Лыжная 
подготовка 

Овладение техникой лыжных ходов, перехода с одновременных 
лыжных ходов на попеременные. 
Преодоление подъемов и препятствий; выполнение перехода с хода на 
ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. 
Сдача на оценку техники лыжных ходов. 
Умение разбираться в элементах тактики лыжных гонок: рас-
пределении сил, лидировании, обгоне, финишировании и др. 
Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). Знание 
правил соревнований, техники безопасности при занятиях лыжным 
спортом. 
Умение оказывать первую помощь при травмах и обморожениях  
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Содержание 
обучения 

Характеристика основных видов учебной деятельности студентов (на 
уровне учебных действий) 

3. Гимнастика Освоение техники общеразвивающих упражнений, упражнений в паре с 
партнером, упражнений с гантелями, набивными мячами, упражнений с 
мячом, обручем (девушки); выполнение упражнений для профилактики 
профессиональных заболеваний (упражнений в чередовании напряжения 
с расслаблением, упражнений для коррекции нарушений осанки, 
упражнений на внимание, висов и упоров, упражнений у гимнастической 
стенки), упражнений для коррекции зрения. 
Выполнение комплексов упражнений вводной и производственной 
гимнастики 

4. Спортивные 
игры Освоение основных игровых элементов. 

Знание правил соревнований по избранному игровому виду спорта. 
Развитие координационных способностей, совершенствование 
ориентации в пространстве, скорости реакции, дифференцировке 
пространственных, временных и силовых параметров движения. 
Развитие личностно-коммуникативных качеств. Совершенствование 
восприятия, внимания, памяти, воображения, согласованности групповых 
взаимодействий, быстрого принятия решений. 
Развитие волевых качеств, инициативности, самостоятельности. 
Умение выполнять технику игровых элементов на оценку. Участие в 
соревнованиях по избранному виду спорта. 
Освоение техники самоконтроля при занятиях; умение оказывать первую 
помощь при травмах в игровой ситуации 

Виды спорта по 
выбору 

Умение составлять и выполнять индивидуально подобранные 
композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, 
траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. 
Составление, освоение и выполнение в группе комплекса упражнений из 
26—30 движений 

2. Атлетическая 
гимнастика, 
работа на трена-
жерах 

Знание и умение грамотно использовать современные методики 
дыхательной гимнастики. 
Осуществление контроля и самоконтроля за состоянием здоровья. Знание 
средств и методов при занятиях дыхательной гимнастикой. 
Заполнение дневника самоконтроля 
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3.УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

3.1.Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 
 Реализация учебной дисциплины осуществляется в учебных кабинетах:  
«Спортивный зал», «тренажерный зал», «стадион» 
Оборудование учебного кабинета: 
- Оборудование спортзала – баскетбольная площадка, волейбольная площадка. 
- Оборудование тренажерного зала – тренажеры, брусья, перекладина, маты 
гимнастические, штанги. 
- Оборудование стадиона – беговая дорожка, футбольное поле, яма для прыжков в 
длину. 
  Технические средства: 
- Спортивный инвентарь – мячи волейбольные, баскетбольные, футбольные, гранаты, 
рулетка, секундомер. 
 
 
3.2. Рекомендуемая  литература 

Для студентов: 
 

Барчуков И.С., Назаров Ю.Н., Егоров С.С. и др Физическая культура и физическая 
подготовка: учебник для студентов вузов, курсантов и слушателей образовательных 
учреждений высшего профессионального образования МВД России/ под ред. В.Я. 
Кикотя, И.С. Барчукова.-М., 2010 
Барчуков И. С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебник / под 
общ.ред. Г. В. Барчуковой. — М., 2011. 
Бишаева А. А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. 
образования. — М., 2014. 
Гамидова С. К. Содержание и направленность физкультурно-оздоровительных 
занятий. —Смоленск, 2012. 
Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов профессиональных 
образовательных организаций, осваивающих профессии и специальности СПО.- М., 
2017 
Бишаева А.А. Физическая культура: электронный учебник для студентов 
профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и 
специальности СПО.-М., 2017 

 
Для преподавателей 

Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 
Федерации» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-
ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 
03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 
135-ФЗ, от 04.06.2014 № 148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным законом от 
04.06.2014 № 145-ФЗ, в редакции от 03 .07.2016,с изм. от 19.12.2016). 

Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении федерального 
государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего 
образования» (зарегистрирован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480). 

Приказ Министерства образования и науки РФ от 29.12.2014 № 1645 «О внесении 
изменений в Приказ Министерства образования и науки российской Федерации от 
17.05.2012 № 413 «Об утверждении федерального государственного образовательного 
стандарта среднего (полного) общего образования»» 

Приказ Министерства образования и науки РФ от 31.12.2015 № 1578 «О внесении 



27 
 

изменений в федеральный государственный образовательный стандарт среднего 
общего образования, утвержденный приказом Министерства образования и 
науки(протокол от 17 мая 2012г.№413» 

Примерная основная образовательная программа среднего общего образования, 
одобренная решением федерального учебно-методического объединения по общему 
образованию(протокол от 28 июня 2016г.№2/16-з) 

Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих 
кадров и ДПО Министерства образования и науки Рф от 17.03.2015 3 06-259 
«Рекомендации по организации получения среднего общего образования в пределах 
освоения  образовательных программ среднего профессионального образования на 
базе основного общего образования с учетом требований федеральных 
государственных образовательных стандартов и получаемой профессии или 
специальности среднего профессионального образования». 

Бишаева А. А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: 
учеб. пособие. — М., 2013. 

Литвинов А. А., Козлов А. В., Ивченко Е. В. Теория и методика обучения базовым 
видам спорта. Плавание. — М., 2014. 

Миронова Т. И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-
молодежных групп. — Кострома, 2014. 

Тимонин А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб. 
пособие / под ред. Н.Ф. Басова. — 3-е изд. — М., 2013. 
 
Интернет-ресурсы 
1. www.minstm.gov.ru(Официальный сайт Министерства спорта Российской 

Федерации).  
2. www.edu.ru(Федеральный портал «Российское образование»).  
3. www.olympic.ru(Официальный сайт Олимпийского комитета России).  
4. www.goup32441.narod.ru(сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая 

подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах 
Российской Федерации (НФП-2009).
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4.КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ 

 
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также 
выполнения обучающимися индивидуальных заданий. 
 

Результаты обучения 
(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и 
оценки результатов 

обучения 
• личностные: 

 Л-1 готовность и способность 
обучающихся к саморазвитию и личностному 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 привычек: курения, употребления алкоголя, 
наркотиков; 

 Л-3 потребность к самостоятельному 
использованию физической культуры как 
составляющей доминанты здоровья; 

 Л-4 приобретение личного опыта 
творческого использования профессионально--
оздоровительных средств и методов двигательной 
активности; 

 Л-5 формирование личностных 
ценностно-смысловых ориентиров и установок, 
системы значимых социальных и межличностных 
отношений, личностных, регулятивных, 
познавательных, коммуникативных действий в 
процессе целенаправленной двигательной активности, 
способности их использования в социальной, в том 
числе профессиональной, практике; 

 Л-6 готовность самостоятельно 
использовать в трудовых и жизненных ситуациях 
навыки профессиональной адаптивной физической 
культуры; 

 Л-7 способность к построению 
индивидуальной образовательной траектории са-
мостоятельного использования в трудовых и 
жизненных ситуациях навыков профессиональной 
адаптивной физической культуры; 

 Л-8 способность использования системы 
значимых социальных и межличностных отношений, 
ценностно-смысловых установок, отражающих 
личностные и гражданские позиции, в спортивной, 
оздоровительной и физкультурной деятельности; 

 Л-9 формирование навыков 
сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно 

Зачет 
Дифференцированный зачет 
Тестирование.  
Практические задания. 
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общаться и взаимодействовать в процессе 
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 самосовершенствовании, занятиях 
спортивнооздоровительной деятельностью; 

 Л-11 умение оказывать первую помощь 
при занятиях спортивно-оздоровительной 
деятельностью; 

 Л-12 патриотизм, уважение к своему 
народу, чувство ответственности перед Родиной; 

 Л-13 готовность к служению Отечеству, 
его защите; 
 

• метапредметные: 
 М-1 способность использовать 

межпредметные понятия и универсальные учебные 
действия (регулятивные, познавательные, 
коммуникативные) в познавательной, спортивной, 
физкультурной, оздоровительной и социальной 
практике; 

 М-2 готовность учебного сотрудничества 
с преподавателями и сверстниками с использованием 
специальных средств и методов двигательной 
активности; 

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

 М-4 готовность и способность к 
самостоятельной информационно-познавательной 
деятельности, включая умение ориентироваться в 
различных источниках информации, критически 
оценивать и интерпретировать информацию по 
физической культуре, получаемую из различных 
источников; 

 М-5 формирование навыков участия в 
различных видах соревновательной деятельности, 
моделирующих профессиональную подготовку; 

                   М-6 умение использовать средства 
информационных и коммуникационных технологий 
(далее — ИКТ) в решении когнитивных, 
коммуникативных и организационных задач с 
соблюдением требований эргономики, техники 
безопасности, гигиены, норм информационной 
безопасности 

Дифференцированный зачет.  
Тестирование.  
Практические задания. 
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• умение использовать разнообразные формы 
предметные: 

 П-1 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, профилактики 
предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 
производственной деятельностью; 

 П-3 владение основными способами 
самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 
умственной и физической работоспособности, 
физического развития и физических качеств; 

 П-4 владение физическими упражнениями 
разной функциональной направленности, использование 
их в режиме учебной и производственной деятельности 
с целью профилактики переутомления и сохранения 
высокой работоспособности; 

 П-5 владение техническими приемами и 
двигательными действиями базовых видов спорта, 
активное применение их в игровой и соревновательной 
деятельности, готовность к выполнению нормативов 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 
Для слепых и слабовидящих обучающихся: 
 С-1 сформированность приёмов 

осязательного и слухового самоконтроля в процессе 
формирования трудовых действий; 

 С-2 сформированность представлений о 
своевременных бытовых тифлотехнических средствах, 
приборах и их применений в повседневной жизни; 

для обучающихся с нарушениями опорно-
двигательного аппарата: 

 О-1 овладение современными 
технологиями укрепления заболеваний, связанных с 
учебной и производственной деятельностью с учётом 
двигательных, речедвигательных и сенсорных 
нарушений; 

 О-2 овладения доступными способами 
самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 
умственной и физической работоспособности, 
физического развития и физических качеств; 

 О-3 овладение доступными физическими 
упражнениями разной функциональной 
направленности, использование их в режиме учебной и 
производственной деятельности с целью профилактики 
переутомления и сохранения высокой 
работоспособности; 

 О-4 овладение доступными техническими 

 
 
Дифференцированный зачет.  
Тестирование.  
Практические задания. 



31 
 

приёмами и двигательными действиями базовых видов 
спорта, активное применение их в игровой и 
соревновательной деятельности. 

  
 
 
 
 
 
 


