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П О Я С Н И Т Е Л Ь Н А Я  З А П И С К А

Рабочая програм м а общ еобразовательной учебной  ди сц и п ли н ы  «Ф изическая культура» 

предназначена для  орган и зац и и  зан яти й  по ф изической  культуре в ГАПОУ СО «КГТТ», 

реализую щ им  образовательную  програм м у среднего общ его образования в пределах 

освоения образовательной програм м ы  подготовки специалистов среднего звена по 

специальности среднего п роф ессионального  образования 23.02.03 Техническое обслуж ивание 

и  рем онт автом обильного транспорта.

П рограм м а разработан а н а  основе требований  ФГОС среднего общ его образования, 

предъявляем ы х к  структуре, содерж анию  и  результатам  освоения учебной  дисциплины  

«Ф изическая культура», в соответствии с Р еком ендациям и по орган и зац и и  получения 

среднего общ его об разования в пределах освоения образовательны х програм м  среднего 

проф ессионального образования н а  базе основного общ его образования с учетом  требований  

ф едеральны х государственны х образовательны х стандартов и  получаем ой  проф есси и  и ли  

специальности  среднего проф ессионального  образования (письмо Д епартам ента 

государственной п оли ти ки  в сф ере  подготовки рабочих кадров и  Д П О  М ин обрн ауки  России 

от 17.03.2015 №  06-259).

С одерж ание п рограм м ы  «Ф изическая культура» направлено  н а  достиж ение следую щ их 

целей:

-  ф орм и рован ие ф изи ч еской  культуры  ли чн ости  будущ его проф ессионала, 

востребованного н а  соврем енном  ры нке труда;

-  развитие ф изических  качеств и  способностей, соверш енствование ф ункциональны х 

возможностей организм а, укрепление индивидуального здоровья;

-  ф орм и рован ие устойчивы х мотивов и  потребностей  в береж ном  отнош ении  к 

собственному здоровью , в занятиях ф изкультурно-оздоровительной  и  спортивно- 

оздоровительной деятельностью ;

-  овладение технологиям и  соврем енны х оздоровительны х систем ф изического  воспитания, 

обогащ ение инди ви дуальн ого  опы та занятий  специально-прикладны м и ф изическим и  

упразднениям и и  базовы м и видам и  спорта;

-  овладение систем ой проф есси он альн о  и  ж изненно значим ы х практических ум ен ий  и  

навыков, обеспечиваю щ их сохранение и  укреплени е ф изического  и  психического 

здоровья;

-  освоение системы  зн ан и й  о занятиях ф изической  культурой, их р о л и  и  зн ач ен и и  в 

ф ор м и р о ван и и  здорового образа ж и зн и  и  социальны х ориентаций ;

-  приобретение ком петентности  в ф изкультурно-оздоровительной  и  спортивной 

деятельности, овладение н авы кам и  творческого сотрудничества в коллективны х ф орм ах  

занятий  ф и зи чески м и  упраж нениям и.

Б рабочей  програм м е определено содерж ание учебного м атериала, последовательность 

его изучения, распределение учебны х часов, тем атику реф ератов  (докладов), индивидуальны х 

проектов, виды  самостоятельны х работ с учетом  сп ец и ф и к и  програм м ы  подготовки 

специалистов среднего звена, осваиваемой специальности.

В програм м у учебн ой  д и сц и п ли н ы  «Ф изическая культура» вклю чено содерж ание, 

направленное н а  ф ор м и р о ван и е  у студентов ком петенций , необходим ы х д ля  качественного 

освоения О П О П  С П О  н а  базе основного общ его образования с получен ием  среднего общ его 

образования, — п рограм м ы  подготовки специалистов среднего звена 23.02.03 "Техническое 

обслуж ивание и  рем онт автом обильного транспорта."



О Б Щ А Я  Х А Р А К Т Е Р И С Т И К А  У Ч Е Б Н О Й  Д И С Ц И П Л И Н Ы  

«Ф И З И Ч Е С К А Я  К У Л Ь Т У Р А »

С одерж ание учебн ой  ди сц и п ли н ы  «Ф изическая культура» нап равлен о  н а  укрепление 

здоровья, повы ш ение ф изического  потенциала, работоспособности обучаю щ ихся, 

ф орм и рован ие у н их  ж изненны х, социальны х и  проф ессиональны х м отиваций.

Реализация содерж ания учебн ой  д и сц и п ли н ы  «Ф изическая культура» в преем ственности 

с други м и  общ еобразовательны м и д и сц и п ли н ам и  способствует воспитанию , социализации  и  

сам оиден тиф и кац и и  обучаю щ ихся посредством личностно  и  общ ественно значим ой  

деятельности, становлению  целесообразного здорового образа ж изни.

М етодологической основой орган изац ии  занятий  по ф изи ческой  культуре является 

систем но-деятельностны й подход, которы й обеспечивает построение образовательного 

процесса с учетом  индивидуальны х, возрастных, психологических, ф изиологических 

особенностей и  качества здоровья обучаю щ ихся.

В соответствии со структурой  двигательной  деятельности  содерж ание учебной  

дисц и п ли н ы  «Ф изическая культура» представлено трем я содерж ательны м и линиям и:

1) ф изкультурно-оздоровительной  деятельностью ;

2) спортивно-оздоровительной деятельностью  с п р и кл ад н о й  о ри ен ти рован н ой  подготовкой;

3) введением в проф есси он альн ую  деятельность специалиста.

П ервая содерж ательная л и н и я  ори ен ти рует  образовательны й процесс н а  укрепление 

здоровья студентов и  воспитание береж ного к  нем у отнош ения. Ч ерез свое предм етное 

содерж ание она н ац еливает студентов н а  ф орм и рован и е интересов и  потребностей  в 

регулярны х занятиях ф изи ческой  культурой  и  спортом , творческое использование 

осваиваемого учебного м атериала в разнообразны х ф орм ах  активного отдыха и  досуга, 

сам остоятельной ф и зи ч еской  подготовке к  предстоящ ей  ж изнедеятельности.

Вторая содерж ательная л и н и я  соотносится с интересам и  студентов в занятиях спортом  и  

характеризуется направленностью  н а  обеспечение оптим ального и  достаточного уровня 

ф изической  и  двигательной  подготовленности  обучаю щ ихся.

Третья содерж ательная л и н и я  ори ен ти рует образовательны й процесс н а  развитие 

и нтереса студентов к  будущ ей  п роф есси он альн ой  деятельности  и  показы вает значение 

ф изической  культуры  д л я  их дальнейш его  проф ессионального  роста, сам осоверш енствования 

и  конкурентоспособности  н а  соврем енном  ры нке труда.

О сновное содерж ание уч ебн ой  ди сц и п ли н ы  «Ф изическая культура» реализуется в 

процессе теоретических и  практических  зан яти й  и  представлено двум я разделами: 

теоретическая часть и  п ракти ческая  часть.

Теоретическая часть н ап равлен а  н а  ф орм и рован и е  у обучаю щ ихся м ировоззренческой 

системы научно-практических  основ ф изи ческой  культуры , осознание студентам и значения 

здорового образа ж изни , двигательной  активности  в проф есси он альн ом  росте и  адаптации  к  

изм еняю щ ем уся ры н ку  труда.

П рактическая часть предусм атривает организацию  учебно-м етодических и  учебно ­

тренировочны х занятий.

С одерж ание учебно-м етодических занятий  обеспечивает: ф о рм и рован и е  у студентов 

установки н а  психическое и  ф изическое здоровье; освоение методов п р о ф и л ак ти к и  

проф ессиональны х заболеваний; овладение п рием ам и  массажа и  самомассажа, 

п сихорегулирую щ им и уп раж н ени ям и; знакомство с тестами, позволяю пщ м и самостоятельно 

анализировать состояние здоровья; овладение основны м и п рием ам и  неотлож ной  доврачебной  

пом ощ и. Темы учебно-м етодических занятий  определяю тся по  вы бору из числа 

предлож енны х програм м ой .

Н а учебно-м етодических занятиях преподаватель п роводит консультации, н а  которы х по 

результатам  тестирования пом огает определить оздоровительную  и  проф ессиональную  

направленность и н ди ви дуальн ой  двигательной  нагрузки.

У чебно-тренировочны е зан яти я  содействую т укреплению  здоровья, развитию  

ф изических качеств, повы ш ению  уровня; ф ункц и ональн ы х и  двигательны х способностей 

организм а студентов, а такж е п р о ф и л акти ке  проф ессиональны х заболеваний.



Д ля орган и зац и и  учебно-тренировочны х занятий  студентов по ф изи ческой  культуре 

кроме обязательны х видов спорта (легкой атлетики, кроссовой подготовки, лыж, гимнастики, 

спортивны х игр) доп олн и тельн о  предлагаю тся н етради ц и он н ы е (настольны й теннис, 

бадм интон, дартс).

С пец и ф и ческой  особенностью  реали зац и и  содерж ания учебн ой  дисц и п ли н ы  

«Ф изическая культура» является ори ен тац ия образовательного процесса н а  получение 

преподавателем  ф изического  воспитания оперативной  и н ф о р м ац и и  о степени освоения 

теоретических и  м етодических знаний , ум ений , состоянии здоровья, ф изического  развития, 

двигательной, психоф изической , п роф есси он альн о-п ри кладн ой  подготовленности  студента.

С этой целью  до н ач ала  обучения в техникум е студенты  проходят м еди ци н ски й  осмотр 

(диспансеризацию ) и  ком пью терное тестирование. А нализ ф изического развития, ф изической  

подготовленности, состояния основных ф ункц и ональн ы х систем позволяет определить 

м едицинскую  группу, в которой  целесообразно заним аться обучаю щ имся: основная, 

подготовительная и л и  специальная.

К основной м еди ци н ской  группе относятся студенты , не им ею щ ие отклонений  в 

состоянии здоровья, с хорош им  ф изи ческим  развитием  и  достаточной  ф изической  

по дготов ленностью .

К подготовительной  м еди ци н ской  группе относятся л и ц а  с недостаточны м  ф изическим  

развитием, слабой ф и зи ч еской  подготовленностью , без отклон ен и й  и л и  с незначительны м и 

врем енны м и отклон ен и ям и  в состоянии здоровья.

К специальной  м ед и ци н ской  группе относятся студенты , им ею щ ие патологические 

отклонения в состоянии здоровья.

И спользуя результаты  м едицинского осмотра студента, его индивидуальное ж елание 

заним аться тем  и л и  и н ы м  видом  двигательной  активности, преподаватель ф изического 

воспитания распределяет студентов в учебны е отделения: спортивное, подготовительное и  

специальное.

Н а спортивное отделение зачисляю тся студенты  основной м еди ци н ской  группы , 

им ею щ ие сравнительно вы сокий уровень ф изического  разви ти я и  ф изической  

подготовленности, вы полнивш ие стандартны е контрольны е норм ативы , ж елаю щ ие 

заним аться одним  из видов спорта, культивируем ы х в СПО. Зан яти я в спортивном  отделении 

н аправлены  в основном  н а  подготовку к  спортивны м  соревнованиям  в и збран н ом  виде спорта.

Н а подготовительное отделение зачисляю тся студенты  основной  и  подготовительной 

м едицинских групп. Зан яти я носят оздоровительны й характер  и  направлены  на 

соверш енствование общ ей  и  п роф есси он альн ой  двигательной  подготовки обучаю щ ихся.

Н а специальное отделение зачисляю тся студенты, отнесенны е по состоянию  здоровья к 

специальной м еди ци н ской  группе. З ан яти я  с этим и  студентам и н ац елен ы  н а  устранение 

ф ункц и ональн ы х откл он ен и й  и  недостатков в их ф изическом  развитии , ф орм ирование 

п равильной  осанки, соверш енствование ф изического  развития, укреплени е здоровья и  

поддерж ание вы сокой работоспособности  н а  п ротяж ени и  всего п ери ода обучения.

Таким образом , освоение содерж ания учебной  ди сц и п ли н ы  «Ф изическая культура» 

предполагает, что студентов, освобож денных от занятий  ф и зи ч ески м и  упраж нениям и, 

п рактически  нет. Вместе с тем  в зависимости от заболеваний  двигательная активность 

обучаю щ ихся м ож ет сниж аться и л и  прекращ аться. С тудены , врем енно освобож денные по 

состоянию  здоровья от практических  занятий , осваиваю т теоретический  и  учебно ­

м етодический м атериал , готовят реф ераты , вы полняю т и нди ви дуальн ы е проекты . Темой 

реф ерата, н ап ри м ер , мож ет быть: «И спользование и н д и ви дуальн ой  двигательной  активности 

и  основных валеологических ф акторов  для  п р о ф и л ак ти к и  и  укреп лен и я  здоровья» (при том  

и л и  ином  заболевании).

Все контрольны е норм ативы  по ф изи ческой  культуре студенты  сдаю т в течение учебного 

года для оценки  преподавателем  их ф ун кц и о н ал ьн о й  и  двигательной  подготовленности, в том  

числе и  для  оценки  их готовности к  вы полнению  норм ативов Всероссийского ф изкультурн о ­

спортивного ком плекса «Готов к  труду  и  обороне» (ГТО)1.

1 В приложениях к программе представлены требования к оценке ф изической подготовленности и



И зучение общ еобразовательной  учебной  ди сц и п ли н ы  «Ф изическая культура» 

заверш ается подведением  итогов в ф орм е д и ф ф ер ен ц и р о ван н о го  зачета в рамках 

пром еж уточной  аттестации  студентов в процессе освоения образовательной програм м ы  

подготовки специалистов среднего звена по специальности  СП О  с получением  среднего 

общ его образования.

М Е С Т О  У Ч Е Б Н О Й  Д И С Ц И П Л И Н Ы  В У Ч Е Б Н О М  П Л А Н Е

У чебная д и сц и п ли н а  «Ф изическая культура» является учебны м  предм етом  обязательной 

предм етной  области «Ф изическая культура, экология и  основы безопасности 

ж изнедеятельности» ФГОС среднего общ его образования.

Б техникуме учебная д и сц и п л и н а  «Ф изическая культура» изучается в общ еобразовательном  

цикле учебного п лан а  образовательной  програм м е подготовки специалистов среднего звена 

по специальности  23.02.03 Техническое обслуж ивание и  рем он т автом обильного транспорта 

н а  базе основного общ его образования с получением  среднего общ его образования.

В учебном  п лан е ди сц и п ли н а  «Ф изическая культура» входит в состав общ их 

общ еобразовательны х учебны х дисц и п ли н , ф орм ируем ы х из обязательны х предм етны х 

областей ФГОС среднего общ его образования, для  специальностей  СП О  технического 

п роф иля.

Р Е ЗУ Л Ь Т А Т Ы  О С В О Е Н И Я  У Ч Е Б Н О Й  Д И С Ц И П Л И Н Ы

О своение содерж ания учебн ой  ди сц и п ли н ы  «Ф изическая культура» обеспечивает 

достиж ение студентам и следую щ их р езу л ь та то в :

■ личностных:

-  готовность и  способность обучаю щ ихся к  сам оразвитию  и  личностном у 

сам оопределению ;

-  сф орм ированность устойчивой  м отивации  к  здоровом у образу ж и зни  и  обучению , 

целенаправленном у личностном у соверш енствованию  двигательной  активности  с 

валеологической и  п роф есси он альн ой  направленностью , н еп ри яти ю  вредны х 

привы чек: курени я, уп отреблен ия алкоголя, наркотиков;

-  потребность к  сам остоятельном у использованию  ф изи ческой  культуры  как  

составляю щ ей дом и н ан ты  здоровья;

-  п риобретен ие  ли чного  опы та творческого использования проф ессионально- 

оздоровительны х средств и  методов двигательной  активности;

-  ф ормирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и  установок, системы 

значим ы х социальны х и  м еж личностны х отнош ений , личностны х, регулятивны х, 

познавательны х, ком м уникативны х действий  в процессе ц еленаправленной  

двигательной  активности, способности их использования в социальной, в том  числе 

проф ессиональной , практике;

-  готовность самостоятельно использовать в трудовы х и  ж изненны х ситуациях навы ки  

п роф есси он альн ой  адаптивной  ф изи ческой  культуры ;

-  способность к  построению  инди ви дуальн ой  образовательной траектори и  

сам остоятельного использования в трудовы х и  ж изненны х ситуациях навыков 

п роф есси он альн ой  адаптивной  ф изи ческой  культуры ;

-  способность использования системы значим ы х социальны х и  меж личностны х 

отнош ений , ценностно-см ы словы х установок, отраж аю щ их личностны е и  граж данские 

п озиции , в спортивной , оздоровительной  и  ф изкультурн ой  деятельности;

-  ф орм и рован и е  навы ков сотрудничества со сверстникам и, ум ение продуктивно 

общ аться и  взаимодействовать в процессе ф изкультурно-оздоровительной  и  

спортивной  деятельности , учиты вать п ози ц и и  других  участников деятельности, 

эф ф екти вн о  разреш ать конф ликты ;

-  п ри н яти е  и  р еали зац и я  ценностей  здорового и  безопасного образа ж изни, потребности  

в ф изическом  сам осоверш енствовании, занятиях спортивно-оздоровительной



-  ум ение оказы вать первую  пом ощ ь п р и  занятиях  спортивно-оздоровительной 

деятельностью ;

-  патриотизм , уваж ение к  своему народу , чувство ответственности перед  Ро ­

диной;

готовность к  служ ению  Отечеству, его защ ите;

■ метапредметных:

-  способность использовать меж предм етны е п он яти я  и  универсальны е учебны е действия 

(регулятивны е, познавательны е, ком м уникативны е) в познавательной , спортивной, 

ф изкультурн ой , оздоровительной  и  социальной  практике;

-  готовность учебного сотрудничества с преп одавателям и  и  сверстникам и с 

использованием  специальны х средств и  методов дви гательн ой  активности;

-  освоение зн ан и й , п олученны х в процессе теоретических, учебно-м етодических и  

практических  занятий , в области  анатом ии, ф и зи ол оги и , психологии  (возрастной и  

спортивной), экологии, ОБЖ ;

-  готовность и  способность к  сам остоятельной и нф орм ац ион н о-п ознавательной  

деятельности, вклю чая ум ение ориентироваться в разли чны х источниках  и н ф орм ац и и , 

критически  оценивать и  интерп рети ровать и н ф о р м ац и ю  по ф изи ческой  культуре, 

получаем ую  из разли чны х источников;

-  ф орм и рован и е навы ков участия в различны х видах соревновательной  деятельности, 

м оделирую щ их п роф есси он альн ую  подготовку;

-  ум ение использовать средства и нф о р м ац и о н н ы х  и  ком м ун и кац и он ны х технологий 

(далее — ИКТ) в р еш ен и и  когнитивны х, ком м уникативны х и  организационны х задач с 

соблю дением  треб о ван и й  эргоном ики , техн ики  безопасности, гигиены , н орм  

и н ф о р м ац и о н н о й  безопасности;

■ предметных:

-  ум ение использовать разнообразны е ф о р м ы  и  виды  ф и зку л ьту р н о й  деятельности  для 

о рган изац ии  здорового образа ж изни , активного отды ха и  досуга;

-  владение соврем енны м и технологиям и укреп лен и я  и  сохранения здоровья, 

п оддерж ан ия работоспособности , п р о ф и л ак ти к и  п редуп реж ден и я заболеваний, 

связанны х с уч ебн ой  и  производственной  деятельностью ;

-  владение основны м и способам и сам оконтроля и нди ви дуальн ы х показателей  здоровья, 

ум ственной и  ф и зи ч еско й  работоспособности, ф изического  разви ти я и  ф изических 

качеств;

-  владение ф и зи ч ески м и  уп раж н ен и ям и  разн ой  ф у н к ц и о н ал ьн о й  направленности , 

использование их б реж им е учебной  и  производственной  деятельности  с целью  

п р о ф и л ак ти к и  п ереутом лен ия и  сохранения вы сокой работоспособности;

-  владение техническим и  п р и ем ам и  и  двигательны м и действиям и  базовых видов спорта, 

активное п р и м ен ен и е  их в игровой  и  соревновательной  деятельности , готовность к  

вы полнению  норм ативов Всероссийского ф изкультурно-спортивного  комплекса «Готов 

к  труду  и  обороне» (ГТО).

Р еализация у ч ебн ой  ди сц и п ли н ы  н ап равлен а  н а  ф орм и р о ван и е  основ общ их 

ком п етен ц ий  ОК2, ОКЗ, ОК6

С О Д Е Р Ж А Н И Е  У Ч Е Б Н О Й  Д И С Ц И П Л И Н Ы  

Т е о р е т и ч е с к а я  ч асть  

Введение. Физическая культура в общекулыпурной и 

профессиональной подготовке студентов СПО

С оврем енное состояние ф изи ческой  культуры  и  спорта. Ф изическая культура и  личность 

проф ессионала. О здоровительны е системы  ф изического  воспитания, их  роль в ф о р м и рован и и  

здорового образа ж изни , сохран ени и  творческой активности  и  долголетия, п редупреж дении  

проф ессиональны х заболеван и й  и  вредны х привы чек.

Особ енности организации занятий со  студентами в процессе освоения содержания 

учеб ной писпиплинът «Физипргкает KvnbTvna». Rrpttpttt/ tp Егрппггт/ гг/ ггттгп гЬтдчтглптт,тл7г>ттп-



спортивного ком плекса «Готов к  труду  и  обороне» (ГТО). Требования к  технике безопасности 

п р и  занятиях ф и зи ч ески м и  упраж нениям и.

1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья

Здоровье человека, его ценность и  значим ость для  проф ессионала. Взаимосвязь общ ей 

культуры  обучаю щ ихся и  их образа ж изни. С овременное состояние здоровья молодежи. 

Л ичное отнош ение к  здоровью  как  условие ф о р м и р о ван и я  здорового образа ж изни. 

Д вигательная активность.

В лияние экологических ф акторов  н а  здоровье человека. О  вреде и  п роф и лакти ке  

курения, алкоголизм а, н арком ан и и . В лияние наследственны х заболеваний  в ф орм и рован и и  

здорового образа ж изни. Рациональное п итан и е и  проф ессия. Реж им в трудовой  и  учебной  

деятельности. А ктивны й отдых. Вводная и  производственная гим настика. Гигиенические 

средства оздоровления и  уп равлен и я  работоспособностью : закаливание, л и чн ая  гигиена, 

гидропроцедуры , бани, массаж. М атеринство и  здоровье. П р о ф и л акти к а  проф ессиональны х 

заболеваний средствами и  м етодам и ф изического воспитания.

2. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями

М отивация и  целенаправленность самостоятельны х занятий , их ф о р м ы  и  содерж ание. 

О ргани зац ия зан яти й  ф изи ческим и  уп раж н ен и ям и  р азли ч н ой  направленности . 

О собенности самостоятельны х зан яти й  для ю н ош ей  и  девуш ек. О сновны е п ри н ц и п ы  

построения сам остоятельны х зан яти й  и  их гигиена. К оррекц и я ф игуры . О сновны е п ризн аки  

утом ления. Ф акторы  регу л яц и и  нагрузки . Тесты д л я  оп ределен и я оптим альной  

индивидуальной  нагрузки . С енситивность в разви ти и  п р о ф и л и р у ю щ и х  двигательны х качеств.

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

И спользование методов стандартов, антропом етрических индексов, номограмм, 

ф ункциональны х проб, упраж нений-тестов для  оценки  ф изического развития, телослож ения, 

ф ункционального  состояния организм а, ф изи ческой  подготовленности. К оррекция 

содерж ания и  м етодики  зан яти й  ф изи ческим и  уп раж н ен и ям и  и  спортом  по результатам  

показателей  контроля.

П р а к т и ч е ск а я  часть  

Учебно-методические занятия

1. М етодика составления и  п роведен ия самостоятельны х зан яти й  ф и зи ч ески м и  упраж н ени ям и  

гигиенической  и  п роф есси он альн ой  направленности . М етодика активного отдыха в ходе 

проф есси он альн ой  деятельности  по и збранном у направлению .

2. М ассаж и  самомассаж п р и  ф изическом  и  ум ственном  утом лении.

3. Ф изические уп р аж н ен и я  д л я  п р о ф и л ак ти к и  и  ко р р екц и и  н ар у ш ен и я  опорно-двигательного 

аппарата. П р о ф и л акти ка  проф ессиональны х заболеваний  средствам и и  методам и 

ф изического воспитания. Ф изические уп раж н ен и я д л я  ко р р екц и и  зрения.

4. С ам ооценка и  анализ вы полн ени я обязательны х тестов состояния здоровья и  

общ еф изической  подготовки. М етодика сам оконтроля за уровнем  разви ти я проф ессионально 

значим ы х качеств и  свойств личности .

5. И н д ивидуальная оздоровительная програм м а двигательной  активности  с учетом 

п роф ессиональной  направленности .

Учебно-тренировочные занятия

П р и  п роведен и и  учебно-тренировочны х зан яти й  преподаватель определяет 

оптим альны й объем ф и зи ч еской  нагрузки , опираясь н а  данны е о состоянии здоровья



студентов, дает и нди ви дуальн ы е реком ен даци и  для  самостоятельны х занятий  тем  и л и  ины м  

видом спорта.

1. Л егк ая  а тл ети к а . К р о с со в а я  п о д г о т о в к а

Реш ает задачи  п оддерж ки  и  у креп лен и я  здоровья. С пособствует развитию  выносливости, 

быстроты, скоростно-силовы х качеств, упорства, трудолю бия, вним ания, восприятия, 

м ы ш ления.

С принтерская подготовка: вы сокий и  н и зки й  старт, стартовы й разгон, ф и н и ш и рован и е; 

бег 100 м, эстаф етны й  бег 4x100 м, 4x400 м; бег по п рям ой  с р азли ч н ой  скоростью.

К россовая подготовка: равном ерн ы й  бег н а  дистанцию  2000 м  (девушки) и  3000 м  

(юноши); п ры ж ки  в дл и н у  с разбега способом «согнув ноги», «нож ницы », «прогнувш ись»,; 

пры ж ки в высоту способами: переш агивание, п ерекидной , «ф есбери  ф лоп» ; м етание гранаты  

весом 500 г (девушки) и  700 г (ю нош и).

2. Л ы ж н а я  п о д г о т о в к а

Реш ает оздоровительны е задачи, задачи  активного отдыха. У величивает резервны е 

возможности сердечно-сосудистой и  ды хательной систем, повы ш ает защ итны е ф у н кц и и  

организма. С оверш енствует силовую  выносливость, коорди нац ию  движ ений. Воспитывает 

смелость, вы держ ку, упорство в достиж ении  цели.

Техника безопасности п р и  занятиях лы ж ны м  спортом. П ервая пом ощ ь п р и  травмах и  

обморож ениях. П ереход с одноврем енны х лы ж ны х ходов н а  поперем енны е. П реодоление 

подъемов и  препятствий. П ереход с хода н а  ход в зависим ости от условий  ди стан ц ии  и  

состояния лы ж ни. Э лем енты  такти ки  лы ж ны х гонок: распределение сил, ли дирование, обгон, 

ф и н и ш и рован и е  и  др. П рохож дение д и стан ц и и  до 3 км  (девушки) и  5 км  (ю нош и). О сновные 

элементы  такти ки  в лы ж ны х гонках. П равила соревнований.

3. Г и м н асти к а

Реш ает оздоровительны е и  п роф и лакти чески е задачи. Развивает силу, выносливость, 

координацию , гибкость, равновесие, сенсоторику. С оверш енствует пам ять, вним ание, 

целеустремленность, мы ш ление.

О бщ еразвиваю щ ие уп раж нения, уп раж н ени я в п аре  с партнером , уп раж н ени я с 

гантелям и, н аби вн ы м и  м ячам и , уп раж н ени я с мячом, обручем  (девушки). У праж нения для 

п р о ф и л ак ти к и  п роф ессиональны х заболеваний  (упраж нения в ч ередован и и  н ап ряж ен ия с 

расслаблением , уп р аж н ен и я  д л я  ко р р екц и и  н ар у ш ен и й  осанки, у п раж н ен и я  н а  вним ание, 

висы и  упоры , уп раж н ен и я  у гим настической стенки). У праж нения д л я  к оррекц и и  зрения. 

Комплексы у п раж н ен и й  вводной  и  производственной гим настики.

4. С п о р т и в н ы е  и г р ы

П роведение спортивны х игр  способствует соверш енствованию  п роф ессиональной  

двигательной  подготовленности, укреплению  здоровья, в том  числе развитию  

координационны х способностей, о р и ен тац и и  в пространстве, скорости реакции; 

д и ф ф ер ен ц и р о вке  пространственны х, врем енны  х и  силовых парам етров движ ения, 

ф орм и рован ию  двигательной  активности, силовой и  скоростной выносливости; 

соверш енствованию  взры вной  силы; развитию  таких личностны х качеств, как  восприятие, 

вним ание, пам ять, воображ ение, согласованность групповы х взаимодействий, быстрое 

п рин ятие  реш ений; воспитанию  волевых качеств, и н и ц и ати вн ости  и  самостоятельности.

В о л е й б о л

И сходное полож ение (стойки), перем ещ ения, передача, подача, н ап адаю щ и й  удар, 

п рием  м яча снизу двум я рукам и, п рием  м яча одной  рукой  с последую щ им  н ападением  и  

перекатом  в сторону, н а  бедро и  спину, п рием  м яча одн ой  рукой  в п ад ен и и  вперед и  

последую щ им  скольж ением  н а  груди  — животе, блокирование, тактика нападения, тактика 

защ иты . П равила игры . Техника безопасности игры . И гра по уп рощ ен ны м  правилам  

волейбола. И гра по правилам .

Б а ск ет б о л



Л овля и  передача мяча, ведение, броски м яча в корзи ну  (с места, в движ ении, прыжком), 

вы ры вание и  вы бивание (прием ы  овладения мячом), п рием  техн ики  защ ита-перехват, приемы , 

прим еняем ы е п ротив броска, н акры вание, тактика нападения, тактика защ иты . П равила игры . 

Техника безопасности игры . И гра  по уп рощ ен ны м  прави лам  баскетбола. И гра по правилам .

5. В и д ы  с п о р т а  п о  в ы б о р у

Э л е м е н т ы  б а д м и н т о н а , н а ст о л ь н о г о  т е н н и с а  и  д а р тса

Знакомство с ви дам и  спорта. И х влияние на развитие ф изических, нравственны х и  

волевых качеств.

Бадм интон, н астольны й  теннис и  дартс ф орм и рую т психоф изические навы ки  (выбор 

правильного реш ени я, настойчивость, терпение), обучаю т вы бору п олож ен и я и  места за 

игровы м  столом и  н а  п лощ адке, развивает ф изические качества (скорость, реакцию , гибкость, 

координацию , общ ую  и  скоростную  выносливость).

П роведение зан яти й  по  бадм интону, настольном у теннису  и  дартсу  способствует 

укреплению  здоровья, развитию  коорди нац ион н ы х способностей, о р и ен тац и и  в пространстве, 

скорости реакции , бы стром у при н яти ю  реш ений , воспитанию  волевых качеств.

Гигиена, экипировка, инвентарь. П равила соревнований  по бадм интону, настольном у 

теннису, дартсу. Техника безопасности п р и  п роведен ии  зан яти й  и  соревнований.

Примерные темы рефератов по физической культуре 

для освобожденных от практических занятий

1. Ф ормирование ценностны х ориентаций обучаю щ ихся на ф изическую  культуру и спорт.

2. Роль физической культуры  и спорта в духовном воспитании личности.

3. Х арактеристика основны х компонентов здорового образа жизни.

4. Средства физической культуры  в повыш ении функциональны х возмож ностей организма.

5. Ф изиологическая характеристика состояний организма при занятиях физическими 

упражнениями и спортом.

6. Современные популярны е оздоровительны е системы физических упражнений.

7. М етодики прим енения средств физической культуры для направленной коррекции 

телосложения.

8. М етодика составления индивидуальны х программ ф изкультурных занятий с 

оздоровительной направленностью .

9. Основы психического здоровья и психосоматическая физическая тренировка (профилактика 

неврозов, аутогенная тренировка, самовнуш ение и т. п.)

10. Цели, задачи и средства общ ей физической подготовки.

11. Цели, задачи и средства спортивной подготовки.

12. Самоконтроль в процессе физического воспитания.

13. П овыш ение имм унитета и профилактика простудных заболеваний.

14. Ф изическая культура в профилактике сердечно-сосудисты х заболеваний.

15. Ф изическая культура в профилактике опорно-двигательного аппарата.

16. Способы улучш ения зрения.

17. Лыжная подготовка в системе физического воспитания (основы техники передвижения, 

способы лы ж ны х ходов, преодоление подъемов и спусков, подбор инвентаря).

18. Легкая атлетика в системе физического воспитания (техника ходьбы, бега, прыжков, 

метаний).

19. Спорт. И ндивидуальны й выбор видов спорта или систем физических упражнений.

20. О собенности занятий избранны м видом спорта.

21. Основы профессионально-прикладной физической подготовки будущ его специалиста.

22. Применение физических упраж нений для формирования красивой фигуры.

23. П рофилактика профессиональны х заболеваний и травматизм а средствами физической 

культуры.

24. Баскетбол



25. Виды массаж а

26. Виды физических нагрузок, их интенсивность

27. Влияние физических упраж нений на м ыш цы

28. Волейбол

29. Закаливание

30. Здоровый образ жизни

31. История О лимпийских игр как международного спортивного движ ения

32. Комплексы упраж нений при заболеваниях опорно-двигательного аппарата

33. Общая физическая подготовка: цели и задачи

34. О рганизация физического воспитания

35. Основы м етодики и организация самостоятельны х занятий физическими

упражнениям

36. П итание спортсменов

37. Развитие быстроты

38. Развитие двигательны х способностей

39. Развитие основны х физических качеств ю ношей. О порно-двигательный аппарат, сердечно ­

сосудистая, ды хательная и нервная системы

40. Развитие силы и мыш ц

41. Роль физической культуры

42. Спорт высш их достиж ений

43. Утренняя гигиеническая гимнастика

44. Ф изическая культура и физическое воспитание

45. Ф изическое воспитание в семье

Т Е М А Т И Ч Е С К О Е  П Л А Н И Р О В А Н И Е

П ри  реали зац и и  содерж ания общ еобразовательной учебной  д и сц и п ли н ы  «Ф изическая 

культура» в пределах освоения образовательной п рограм м ы  подготовки специалистов 

среднего звена по специальности  среднего проф ессионального  образования 23.02.03 

техническое обслуж ивание и  рем онт автомобильного транспорта н а  базе основного общ его 

образования с получен ием  среднего общ его образования вне зависим ости от п р о ф и л я  

проф ессионального образования м аксим альная учебная нагрузка обучаю щ ихся составляет 

176 часов, из н их  аудиторн ая  (обязательная) учебная нагрузка обучаю щ ихся, вклю чая 

п рактические занятия, — 118 часов; внеаудиторная сам остоятельная работа студентов — 58 

часов.

В и д  у ч е б н о й  р а б о т ы
К о л и ч ес т в о

часов

А у д и т о р н ы е  за н я т и я . С о д е р ж а н и е  о б у ч е н и я

Т ео р ет и ч е с к а я  ч асть 10

Ведение. Ф изическая культура в общ екультурной  и  п роф есси он альн ой  

подготовке студентов СП О
2

О сновы здорового образа ж изни . Ф изическая культура в обеспечении 

здоровья
2

О сновы м етодики  самостоятельны х зан яти й  ф изи ческим и  уп раж н ен и ям и 2

С ам оконтроль, его основны е методы, показатели  и  к р и тер и и  оценки 2

П сихоф изиологические основы  учебного и  производственного труда. 

Ф изическая культура в п роф есси он альн ой  деятельности  специалиста
2

П р а к т и ч еск а я  ча сть 108

Учебно-методические занятия 10

Учебно-туеттовочные занятия 98



Л егкая атлетика. К россовая подготовка 24

Л ы ж ная подготовка 18

Гимнастика 10

С портивны е игры 20

Виды спорта по вы бору (настольны й теннис, бадм интон, дартс) 26

И ТО ГО : 118

В н е а у д и т о р н а я  с а м о ст о я т ел ь н а я  р а б о т а

П одготовка докладов, реф ератов  по заданны м  тем ам  с использованием  

и нф орм ац и он н ы х  технологий , освоение ф изических  уп раж н ен и й  

разли чной  направленности ; занятия  дополнительны м и видам и  спорта, 

подготовка к  вы полнению  норм ативов (ГТО) и  др.

58

Промежуточная аттестация в форме текущего контроля

ВСЕГО: 176

П Е Р С П Е К Т И В Н О -Т Е М А Т И Ч Е С К О Е  П Л А Н И Р О В А Н И Е

№

урока

п / п
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1 с е м е с т р

Т Е О Р Е Т И Ч Е С К А Я  Ч А С Т Ь 18 10 10 - 8

1-2
Ведение. Ф изическая культура в общ екультурной  и  

проф есси он альн ой  подготовке студентов СПО
2

Всестороннее разви­

тие физических 

качеств и обеспе­

чение на этой осно­

ве крепкого здо­

ровья и высокой 

работоспособности, 

совершенствовать 

двигательные уме­

ния и навыки в 

избранном виде 

спорта -  5 часов

3-4
О сновы здорового образа ж изни. Ф изическая культура 

в обеспечении здоровья
2

5-6
О сновы м етодики  сам остоятельны х занятий  

ф изи ческим и  уп раж н ен и ям и
2

7-8
С ам оконтроль, его основны е методы, показатели  и  

кри тер и и  оценки
2

9-10

П сихоф изиологические основы  учебного и  п р о ­

изводственного труда.

Ф изическая культура в п роф есси он альн ой  дея ­

тельности специалиста

2

П Р А К Т И Ч Е С К А Я  Ч А С Т Ь 158 108 - 108 50

Учебно-методические занятия 14 10 - 10 4

11-12
П роф и лактика  п роф ессиональны х заболеваний 

средствами и  м етодам и ф изического  воспитания
2

Выполнение

комплексов



13-14

М етодика сам оконтроля за уровнем  развития 

проф ессионально  значим ы х качеств и  свойств 

личности

2

физических 

упражнений по 

профилактике и 

коррекции нарушений 

опорно-двигательного 

аппарата, занятия на 

тренажерах -  5 часов
15-16

И ндивидуальная оздоровительная програм м а 

двигательной  активности  с учетом  проф есси он альн ой  

направленности

2

17-18
Знание массажа и  самомассажа п р и  ф изическом  и  

умственном утом лении.
2

19-20
Умение составлять и  проводить ком плексы  утренней  

и  производственной гим настики .
2

Учебно-тренировочные занятия 144 98 - 98 46

1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 34 24 - 24 10

21-22

Т /б  на занятиях по л /атл ети к е . С ам оконтроль, его 

основные п ри н ц и пы . Техника бега н а  корот-кие 

дистанции.

2

самостоятельные 

тренировочные 

занятия легкой 

атлетикой,

спортивными играми, 

лыжной подготовкой, 

выполнение 

дыхательной 

гимнастики, освоение 

приемов массажа и 

самомассажа -  10 

часов

23-24
ОФП. У праж нения д л я  разви ти я скоростно-силовых 

качеств.
2

25-26
О пределение уровн я ф изи ческой  подготовки 

студентов. Тест К упера (бег 12 минут).
2

27-28 Техника бега на короткие дистанции . 2

29-30 Техника бега н а  средние дистанции . 2

31-32 П ры ж ки в высоту способом переш агивание. 2

33-34 Бег по п рям ой  с разли ч н о й  скоростью. 2

35-36
Бег по п рям ой  с разли ч н о й  скоростью. Равном ерны й 

бег 3000 м
2

37-38 Р авном ерны й бег 3000 м. П ры ж ки  в дл и н у  с места 2

39-40 П ры ж ки в дли н у  с разбега. П ры ж ки  в высоту. 2

41-42 П ры ж ки в высоту с разбега. 2

43-44
П ры ж ки в высоту. Э лем енты  вы полнения элементов 

м етания
2

2. Лыжная подготовка 30 18 - 18 12

45-46
Э лементы м етани я гранаты . Т /Б  н а  занятиях по 

лы ж ной подготовке
2

самостоятельные 

тренировочные 

занятия лыжной 

подготовкой, р аб о та  

со  сп ец и ал ьн о й  

л и тер ату р о й  для 

п о д го то в ки  

д о к л ад о в  -  5 часов .

47-48
Техника поперем енного двухш аж ного и  попере ­

м енного однош аж ного хода.
2

49-50
Техника одноврем енного двухш аж ного хода. П ереход 

с одноврем енны х лы ж ны х ходов н а  поперем енны е
2

2 с е м е с т р

1-2 П реодоление подъемов и  препятствий 2 В сесто р о н н ее

р азви ти е

ф и зи ч ески х  к ач еств  

и  о б есп еч ен и е  на 

это й  осн ове 

кр еп к о го  зд о р о вья  и 

вы со к о й

р аб о то сп о со б н о сти  

-  5 часов

3-4
П ереход с хода н а  ход в зависим ости от условий 

дистанции.
2

5-6 Л ы ж ная эстаф ета 2

7-8 Элементы  такти ки  лы ж ны х гонок 2

9-10 Л ы ж ная эстаф ета 2

11-12 П рохож дение ди стан ц и и  5 км 2



3. Гимнастика 14 10 - 10 4

13-14 Т /Б  на занятиях по гим настике. Висы и  упоры 2

Составление и 

выполнение комп­

лексов утренней 

гимнастики,

15-16 У праж нения на  п ереклади н е 2

17-18 А кробатика: кувы рок вперед, назад 2

19-20 Акробатика: длинный кувырок, стойка на лопатках 2

21-22 Стойка н а  голове и  руках 2

4. Спортивные игры 28 20 - 20 8

Волейбол 14 10 - 10 4

23-24 Т /Б . С тойки, п ерем ещ ения, передача сверху 2
комплексов физиче­

ских упражнений по 

профилактике и кор ­

рекции нарушений 

опорно-двигательного 

аппарата, занятия на 

тренажерах -  8 часов

25-26
П рием  м яча снизу двум я рукам и , ниж няя, боковая, 

верхняя п рям ая подача
2

27-28 Н ападаю щ ий удар, блокирование. 2

29-30 Тактика нападения, тактика защ иты 2

31-32 Сдача контрольны х норм ативов 2

Баскетбол 14 10 - 10 4

33-34 Т /Б . С тойки, ловля и  передача  мяча. 2 самостоятельные 

тренировочные 

занятия спортивными 

играми, выполнение 

дыхательной гимнас­

тики, освоение прие­

мов массажа и само­

массажа,

35-36 Ведение, броски м яча в корзи ну 2

37-38 П ерем ещ ения, ш т р аф н о й  бросок 2

39-40 Тактика нападения, тактика защ иты 2

41-42 Сдача контрольны х норм ативов 2

5. Виды спорта по выбору (минифутбол, настольный 

теннис, дартс)

38
26 -

26
12

43-44
М иниф утбол. Т /б . П равила, экипировка. 

Ж онглирование. П ередача м яча в парах.
2

р аб о та  со  сп е ц и ал ь ­

н о й  л и тер ату р о й  

д л я  п о д го то в ки  

со о б щ ен и й , 

д о к л ад о в  -  8 часов ; 

вы п о л н ен и е  у п р аж ­

н ен и й  д л я  р азв и ти я  

си лы , гибкости , 

ко о р ди н ац и и , 

вы н о сл и во сти , 

ск о р о сти  -  6 часов ; 

самостоятельные 

тренировочные 

занятия в секции, 

отработка элементов 

избранного вида в 

домашних условиях, а 

также освоение 

приемов массажа и 

самомассажа -  6 часов

45-46 П ередача м яча по полу, по воздуху. 2

47-48 И гра головой, и гр а  вратаря. У чебная и гра 2

49-50 Тактика и гры  в обороне, в нап аден и и . 2

51-52 У чебная игра. Развитие скорости. 2

53-54 Сдача контрольны х нормативов. 2

55-56
Н астольны й теннис. Техника безопасности. 

Экипировка. И нвентарь. Гигиена. Д артс
2

57-58
П равила. П олож ение ракетки . У дар накатом  откры той 

ракеткой. Дартс

2

59-60
А такую щ ий удар  н акатом  справа. П ередвиж ения. 

Дартс

2

61-62 А такую щ ий удар  н акатом  слева. П ри ем  удара. Д артс 2

63-64
Н ападаю щ ий удар  накатом  справа, слева. П одача с 

подкруткой. Д артс

2

65-66 С оревнования по настольном у теннису  и  дартс 2

67-68
С дача контрольны х норм ативов. П одведение итогов 

семестра, года.
2

И ТО ГО : 176 118 10 108 58



ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СТУДЕНТОВ

С о д е р ж а н и е  о б у ч е н и я
Х а р а к тер и ст и к а  о с н о в н ы х  в и д о в  у ч е б н о й  д е я т е л ь н о с т и  

ст у д е н т о в  (на  у р о в н е  у ч е б н ы х  д е й с т в и й )

Т Е О Р Е Т И Ч Е С К А Я  Ч А С Т Ь

Ведение. Ф изическая 

культура в общ екуль ­

турн ой  и  п роф есси о ­

нальн ой  подготовке сту ­

дентов СПО

З н ан и е современного состояния ф изи ч еской  культуры  и  спорта. 

У м ение обосновывать значение ф изи ч еской  культуры  д ля  ф о р ­

м и рован и я  ли чн ости  проф ессионала, п р о ф и л ак ти к и  п роф забо ­

леваний.

З н ан и е  оздоровительны х систем ф изического воспитания. 

В ладение и н ф о р м ац и ей  о Всероссийском ф изкультурн о ­

спортивном  комплексе «Готов к  труду  и  обороне» (ГТО)

1. О сновы м етодики  са ­

мостоятельных занятий  

ф изи ческим и  упраж н е ­

н и ям и

Д ем он страц и я м отивации  и  стрем ления к  сам остоятельны м за ­

нятиям .

З н ан и е  ф о р м  и  содерж ания ф изических  у п раж нений .

У м ение организовы вать занятия ф и зи чески м и  упраж нениям и  

р азли чн ой  направленности  с использованием  зн ан и й  особенно ­

стей  самостоятельны х занятий  для  ю н ош ей  и  девуш ек.

Зн ани е  основных п рин ц и пов  построен и я самостоятельны х заня ­

т и й  и  их гигиены

2. С амоконтроль, его 

основные методы, п о ­

казатели  и  к р и тер и и  

оценки

С ам остоятельное использование и  оценка показателей  ф у н кц и о ­

нальны х проб, упраж нений-тестов д ля  оц ен ки  ф изического раз ­

вития, телослож ения, ф ун кц и ональн ого  состояния организма, 

ф изи ч еской  подготовленности.

В несение к оррекц и й  в содерж ание зан яти й  ф изическим и  

у п раж н ен и ям и  и  спортом по результатам  показателей  контроля

3. П сихоф изиологиче ­

ские основы учебного и  

производственного 

труда. С редства ф и зи ч е ­

ской культуры  в регули ­

ровании  работоспособ ­

ности

Зн ан и е  требований, которы е предъявляет п роф ессиональная 

деятельность к  личности , ее психоф изиологическим  возможно ­

стям, здоровью  и  ф изи ческой  подготовленности.

И спользование зн ан и й  д и н ам и ки  работоспособности  в учебном  

году и  в п ери од  экзам енационной  сессии.

У м ение определять основны е к р и тер и и  нервно-эм оционального, 

психического и  психоф изического утом ления.

О владение м етодам и повы ш ения эф ф екти вн ости  производствен ­

ного  и  учебного труда; освоение п р и м ен ен и я  аутотренинга для 

п овы ш ения работоспособности

4. Ф изическая культура в 

проф есси он альн ой  де ­

ятельности  специалиста

О боснование социально-эконом ической необходим ости  специ ­

альной  адаптивной  и  п сихоф изической  подготовки к  труду. 

У м ение использовать оздоровительны е и  п р оф и ли рован н ы е м е ­

тоды  ф изического  воспитания п р и  занятиях разли чны м и  видам и 

двигательной  активности.

П ри м ен ен ие средств и  методов ф изического  воспитания для  

п р о ф и л ак ти к и  проф ессиональны х заболеваний.

У м ение использовать н а  практи ке результаты  ком пью терного 

тестирования состояния здоровья, двигательны х качеств, пси ­

хоф изиологических ф у н кц и й , к  которы м  п роф есси я  (специаль ­

ность) предъявляет повы ш енны е требования



П Р А К Т И Ч Е С К А Я  Ч А С Т Ь

Учебно-методические

занятия

Д ем он страц и я установки н а  психическое и  ф изическое здоровье. 

О своение методов п р о ф и л ак ти к и  проф ессиональны х заболева ­

ний .

О владение п рием ам и  массаж а и  самомассажа, 

п сихорегулирую щ им и упраж нениям и.

И спользование тестов, позволяю щ их сам остоятельно определять 

и  анализировать состояние здоровья; овладение основны ми 

п ри ем ам и  неотлож ной  доврачебной  пом ощ и.

З н ан и е и  п рим ен ени е  м етодики  активного отдыха, массажа и  

самомассажа п р и  ф изическом  и  ум ственном  утом лении.

О своение м етодики  занятий  ф и зи ч ески м и  уп раж н ени ям и  для 

п р о ф и л ак ти к и  и  к оррекц и и  н ар у ш ен и я  опорно-двигательного 

аппарата, зр ен и я  и  основных ф ункц и ональн ы х систем.

З н ан и е  методов здоровьесберегаю щ их технологий  п р и  работе за 

компью тером .

У м ение составлять и  проводить ком плексы  утренней , вводной и  

производственной  гим настики  с учетом  н ап равлен и я  будущ ей 

п роф есси он альн ой  деятельности

Учебно-тренировочные занятия

1. Л егкая атлетика. 

Кроссовая подготовка

О своение техники  беговых у п раж н ен и й  (кроссового бега, бега на 

короткие, средние и  длин н ы е дистанции); техн ики  высокого и  

низкого  старта, стартового разгона, бега по ди сьан ц и и  и  

ф и н и ш и р о ван и я; бег 100 м, эстаф етн ы й  бег 4x100 м, 4x400 м; бег 

по п рям ой  с разли чной  скоростью , равном ерн ы й  бег на 

дистанцию  2000 м  (девушки) и  3000 м  (ю нош и).

У м ение технически  грам отно вы полнять (на технику): пры ж ки  в 

д л и н у  с разбега способом «согнув ноги»; п ры ж ки  в высоту 

способами: «прогнувш ись», переш агивание, «ножницы», пере ­

кидной .

М етание гранаты  весом 500 г (девуш ки) и  700 г (ю нош и); сдача 

контрольны х норм ативов

2. Л ы ж ная подготовка

О владение техникой  лы ж ны х ходов, перехода с одноврем енны х 

лы ж ны х ходов н а  поперем енны е.

П реодоление подъемов и  препятствий; вы полнение перехода с 

хода н а  ход в зависим ости от условий  д и стан ц и и  и  состояния 

лы ж ни.

С дача н а  оценку  техники  лы ж ны х ходов.

У м ение разбираться в элементах такти ки  лы ж ны х гонок: рас ­

п р ед елен и и  сил, ли ди ровани и , обгоне, ф и н и ш и р о в ан и и  и  др. 

П рохож дение д и стан ц ии  до 3 км  (девуш ки) и  5 км  (юноши). 

З н ан и е  п рави л  соревнований, техники  безопасности п р и  заняти ­

ях лы ж ны м  спортом.

У м ение оказывать первую  пом ощ ь п р и  травм ах и  обм орож ениях

3. Гимнастика

О своение техники  общ еразвиваю щ их уп раж н ени й , уп раж н ени й  

в п аре  с партнером , уп раж н ен и й  с гантелям и, набивны м и 

м ячам и, уп раж н ен и й  с мячом, обручем  (девуш ки); вы полнение



уп раж н ен и й  для  п р о ф и л ак ти к и  проф ессиональны х заболеваний 

(упраж нений  в ч ередовании  н ап р яж ен и я  с расслаблением, 

уп раж н ен и й  для к оррекц и и  н ар у ш ен и й  осанки, уп раж н ен и й  на 

вним ание, висов и  упоров, у п раж н ен и й  у гим настической стен ­

ки), у п раж н ен и й  для  к оррекц и и  зрения.

В ы полнение комплексов уп раж н ен и й  вводной  и  производствен ­

н о й  гим настики

4. С портивны е и гры

О своение основных игровы х элементов.

Зн ан и е  п рави л  соревнований  по и збран н ом у игровом у виду 

спорта.

Развитие коорди нац ион н ы х способностей, соверш енствование 

о р и ен тац и и  в пространстве, скорости  реакции, 

д и ф ф ер ен ц и р о в к е  пространственны х, врем енны х и  силовых 

парам етров движ ения.

Развитие личностно-ком м уникативны х качеств. 

С оверш енствование восприятия, вним ания, пам яти , вообра ­

ж ения, согласованности групповы х взаим одействий, быстрого 

п р и н яти я  реш ений .

Развитие волевых качеств, и ни ц и ати вн ости , самостоятельности. 

У м ение вы полнять технику игровы х элементов н а  оценку. 

У частие в соревнованиях по и збран н ом у  виду спорта.

О своение техники  сам оконтроля п р и  занятиях; ум ение оказывать 

первую  пом ощ ь п р и  травмах в игровой  ситуации

5. Виды спорта по вы бору

Зн ан и е  п рави л  соревнований  по и збран н ом у  виду спорта. 

Развитие коорди нац ион н ы х способностей, соверш енствование 

о р и ен тац и и  в пространстве, скорости реакции, 

д и ф ф ер ен ц и р о в к е  пространственны х, врем енны х и  скоростных 

парам етров движ ения.

Развитие ф изических, нравственны х и  волевых качеств.

Развитие психоф изических навыков.

О своение техники  сам оконтроля п р и  занятиях спортивны м и 

играм и.

У м ение оказывать первую  пом ощ ь п р и  травмах.

В неаудиторная само ­

стоятельная работа

О владение спортивны м  мастерством в и збран н ом  виде спорта. 

Участие в соревнованиях.

У м ение осущ ествлять контроль за состоянием  здоровья (в д и ­

нам ике); ум ение оказывать первую  м едицинскую  пом ощ ь п р и  

травмах.

С облю дение техники  безопасности



У Ч Е Б Н О -М Е Т О Д И Ч Е С К О Е  И  М А Т Е Р И А Л Ь Н О -Т Е Х Н И Ч Е С К О Е  О Б ЕС П Е Ч ЕН И Е  

П Р О Г Р А М М Ы  У Ч Е Б Н О Й  Д И С Ц И П Л И Н Ы  «Ф И З И Ч Е С К А Я  К у Л Ь Т у Р А »

Все пом ещ ения, объекты  ф изи ческой  культуры  и  спорта, места д л я  зан яти й  ф изической  

подготовкой, которы е необходим ы  для реали зац и и  учебной  д и сц и п ли н ы  «Ф изическая 

культура», долж ны  быть оснащ ены  соответствую щ им оборудованием  и  инвентарем  в 

зависимости от изучаем ы х разделов п рограм м ы  и  видов спорта. Все объекты, которы е 

использую тся п р и  п роведен и и  занятий  по ф изи ческой  культуре, долж ны  отвечать 

действую щ им  сан и тарны м  и  п ротивопож арны м  нормам.

О борудование и  и нвен тарь  спортивного зала:

-  стенка гим настическая; п ереклад и н а навесная универсальная д л я  стенки  гимнастической; 

гим настические скам ейки; гим настические снаряды  (перекладина, брусья, бревно, конь с 

ручкам и, конь для  пры ж ков и  др.), тренаж еры  для  зан яти й  атлетической гим настикой, 

м аты  гим настические, кан ат  д ля  лазания, канат для  перетягивания, стойки  для  пры ж ков в 

высоту, п ереклади н а для  пры ж ков в высоту, зона п ризем лени я для  пры ж ков в высоту, 

беговая дорож ка, скакалки, п алки  гим настические, м ячи  набивны е, м ячи  для  метания, 

гантели  (разные), ги р и  16, 24, 32 кг, секундомеры , весы напольны е, ростомер, 

динам ом етры , п р и б о р ы  дл я  изм ерен и я давления и  др.;

-  кольца баскетбольные, щ и ты  баскетбольные, рам ы  для  вы носа баскетбольного щ ита и л и  

стойки баскетбольны е, защ и та д л я  баскетбольного щ и та  и  стоек, сетки  баскетбольные, 

м ячи  баскетбольны е, стойки  волейбольны е, защ ита для  волейбольны х стоек, сетка 

волейбольная, антен н ы  волейбольны е с карм анам и, волейбольны е м ячи, ворота для м ини- 

ф утбола, сетки д л я  ворот м ини-ф утбольны х, гасители  д л я  ворот м ини-ф утбольны х, м ячи 

для  м и н и -ф утб ола  и  др.

О ткры ты й стадион  ш ирокого  п роф и ля:

-  стойки для  пры ж ков в высоту, п ереклади н а  для  пры ж ков в высоту, зона призем лени я для 

пры ж ков в высоту, реш етка для  места призем ления, указатель расстояний  для  тройного 

пры ж ка, брусок отгалкиван ия дл я  пры ж ков в дл и н у  и  тройного  пры ж ка, ту р н и к  уличны й, 

брусья уличны е, рукоход ули чн ы й , полоса препятствий, ворота ф утбольны е, сетки для 

ф утбольны х ворот, мячи: ф утбольны е, сетка д л я  переноса м ячей , колодки  стартовые, 

барьеры  для  бега, стартовы е ф лаж ки , ф лаж ки  красны е и  белые, п алочки  эстафетны е, 

гранаты  учебны е Ф-1, указатели  дальности  м етания н а  25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, нагрудны е 

ном ера, тум бы  «С тарт—Ф иниш », «Поворот», рулетка м еталлическая, м ерн ы й  ш нур, 

секундомеры.

Л ы ж ная база с лы ж ехранилищ ем .

Д ля проведен ия учебно-м етодических занятий  целесообразно использовать ком плект 

м ультим едийного и  ком м ун и кац и он ного  оборудования: электронны е носители, компью теры  

д ля  аудиторной  и  вн еауди торной  работы , библиотечны й  ф онд.

В библиотечны й  ф о н д  входят учебники , учебно-м етодические ком плекты  (УМК), 

обеспечиваю щ ие освоение учеб н ой  ди сц и п ли н ы  «Ф изическая культура», реком ендованны е 

и л и  допущ енны е д л я  использования в проф ессиональны х образовательны х организациях, 

реализую пщ х образовательную  програм м у среднего общ его образования в пределах освоения 

О П О П  СПО н а  базе основного общ его образования.



Р Е К О М Е Н Д У Е М А Я  Л И Т Е Р А Т У Р А

Д ля студентов

1.Биш аева А.А. Ф изическая культура: учебн и к  д ля  студентов 

проф ессиональны х образовательны х организаций , осваиваю щ их п р оф есси и  и  

специальности  СПО. -М ., 2017

2.Биш аева А.А. Ф изическая культура: электронны й  учебник для  студентов проф ессиональны х 

образовательных орган изац ий , осваиваю щ их п роф есси и  и  специальности  С П О .-М .,2017

Д ля преподавателей

Об образовании в Российской Ф едерации: ф едер. закон  от

29.12. 2012 №  273-ФЭ (в ред. Ф едеральны х законов от 07.05.2013 №  99-ФЗ, от

07.06.2013 №  120-ФЗ, от 02.07.2013 №  170-ФЗ, от 23.07.2013 №  203-ФЭ, от

25.11.2013 №  317-ФЭ, от 03.02.2014 №  11-ФЗ, от 03.02.2014 №  15-ФЗ, от

05.05.2014 №  84-ФЗ, от 27.05.2014 №  135-ФЭ, от 04.06.2014 №  148-ФЗ, с изм., 

внесенны м и Ф едеральны м  законом  от 04.06.2014 №  145-ФЗ, в ред. от 

03.07.2016, с изм. от 19.12.2016.)

П риказ М инистерства образования и  н ау ки  РФ от 31 декабря  2015 г. N  

1578 "О внесении  и зм ен ен и й  в ф едеральн ы й  государственны й 

образовательны й стандарт среднего общ его образования, утверж денны й 

приказом  М инистерства образования и  науки  Российской Ф едераци и  от 17 мая 

2012 г. N413"

П ри м ерн ая  основная образовательная програм м а среднего общ его 

образования, одобренн ая  р еш ени ем  ф едерального  учебно-м етодического 

объединения по общ ем у образованию  (протокол от 28 и ю н я 2016 г. №  2/16-з).
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4. w w w .goup32441.narod.ru  (сайт: У чебно-методические пособия «О бщ евойсковая

подготовка». Н аставление по ф изи ческой  подготовке в Вооруж енны х С илах Российской 

Ф едерации  (НФП-2009).



Приложение 1

О Ц Е Н К А  У Р О В Н Я  Ф И З И Ч Е С К И Х  С П О С О Б Н О С Т Е Й  С Т У Д Е Н Т О В

№

п /п

Ф и з и ч е с к и е

с п о с о б н о с т и
К о н т р о л ь н о е  у п р а ж н е н и е  (тест)

В о зр а ст ,

л е т

О ц е н к а

Ю н о ш и Д е в у ш к и

5 4 3 5 4 3

1 С коростны е Бег 30 м, с
16

4,4 

и  вы ш е
5,1 -  4,8

5,2 

и  ниж е

4,8 

и  вы ш е
5,9 -  5,3

6,1 

и  н иж е

17 4,3 5,0 -  4,7 5,2 4,8 5,9 -  5,3 6,1

2
К оорди н ац и

онны е
Ч елн очн ы й  бег 3x10 м, с

16
7,3 

и  вы ш е
8,0 -  7,7

8,2 

и  ниж е

8,4 

и  вы ш е
9,3 -  8,7

9,7 

и  н иж е

17 7,2 7,9 -  7,5 8,1 8,4 9,3 -  8,7 9,6

3
С коростно ­

силовые
П ры ж ки в д л и н у  с места, см

16
230 

и  вы ш е
195 -  210

180 

и  ниж е

210 

и  вы ш е
170 -1 9 0

160 

и  н иж е

17 240 205 -  220 190 210 170 -1 9 0 160

4
Выносливост

ь
6-м инутны й бег, м

16
1500 

и  вы ш е
1300 -1 4 0 0

1100 

и  ниж е

1300 

и  вы ш е
1050 -1 2 0 0

900 

и  ниж е

17 1500 1300 -1 4 0 0 1100 1300 1050 -1 2 0 0 900

5 Гибкость Н аклон  вперед из полож ения стоя, см
16

15 

и  вы ш е
9 - 1 2

5

и  нш ке

20 

и  вы ш е
1 2 - 1 4

7

и  ниж е

17 15 9 - 1 2 5 20 1 2 - 1 4 7

6 С иловы е

П одтягивание: н а  высокой 

п ереклади н е из виса, количество раз 

(юно ­

ш и), н а  н и зкой  перекладине и з виса 

леж а, количество раз (девушки)

16
11 

и  вы ш е
8 - 9

4

и  ниж е

18 

и  вы ш е
1 3 - 1 5

6

и  н иж е

17 12 9 - 1 0 4 18 1 3 - 1 5 6



Приложение 2

О Ц Е Н К А  У Р О В Н Я  Ф И З И Ч Е С К О Й  П О Д Г О Т О В Л Е Н Н О С Т И  Ю Н О Ш Е Й

О С Н О В Н О Г О  

И  П О Д Г О Т О В И Т Е Л Ь Н О Г О  У Ч Е Б Н О Г О  О Т Д Е Л Е Н И Я

Т есты
О ц е н к а  в бал л ах

5 4 3

1. Бег 3000 м  (мин, с) 12,30 14,00 б /в р

2. Бег н а  лыжах 5 км  (мин, с) 25,50 27,20 б /в р

3. П лавание 50 м  (мин, с) 45,00 52,00 б /в р

4. П риседание н а  одной  ноге с оп орой  о стену (количество р аз на 

каж дой ноге)
10 8 5

5. П ры ж ок в дли н у  с места (см) 230 210 190

6. Бросок набивного м яча 2 кг из-за головы  (м) 9,5 7,5 6,5

7. С иловой тест -  подтягивание н а  вы сокой перекладине (количество 

раз)
13 11 8

8. С гибание и  разгибание р у к  в уп оре н а  брусьях (количество раз) 12 9 7

9. К оордин ац ион н ы й  тест -  челн очн ы й  бег 3x10 м (с) 7,3 8,0 8,3

10. П одним ание ног в висе до касан и я  переклади н ы  (количество раз) 7 5 3

11. Гимнастический ком плекс упраж нений :

-  утренней  гим настики;

-  производственной гим настики;

-  релаксационной  ги м н асти ки  (из 10 баллов)

Д о 9 Д о 8 Д о 7,5

П рилож ение 3

О Ц Е Н К А  У Р О В Н Я  Ф И З И Ч Е С К О Й  П О Д Г О Т О В Л Е Н Н О С Т И  Д Е В у Ш Е К  О С Н О В Н О Г О  

И  П О Д Г О Т О В И Т Е Л Ь Н О Г О  У Ч Е Б Н О Г О  О Т Д Е Л Е Н И Я

Т есты
О ц е н к а  в ба л л ах

5 4 3

1 . Бег 2 000 м  (мин, с) 11,00 13,00 б /в р

2. Бег н а  лыжах 3 км  (мин, с) 19,00 21,00 б /в р

3. П лавание 50 м  (мин, с) 1,00 1,20 б /в р

4. П ры ж ки в дли н у  с места (см) 190 175 160

5. П риседание н а  одной  ноге, опора о стену (количество раз н а  каж дой 

ноге)
8 6 4

6. С иловой тест — подтягивание н а  низкой  перекладине (количество 

раз)
20 10 5

7. К оордин ац ион н ы й  тест — чел н очн ы й  бег 3x10 м  (с) 8,4 9,3 9,7

8. Бросок набивного м яча 1 кг из-за головы  (м) 10,5 6,5 5,0

9. Гимнастический ком плекс упраж нений:

-  утрен ней  гим настики;

-  производственной гим настики;

-  релаксационной  ги м н асти ки  (из 10 баллов)

Д о 9 Д о 8 Д о 7,5

П р и м е ч а н и е :  уп р аж н ен и я  и  тесты  по п роф есси он альн о-п ри клад н ой  подготовке 

разрабаты ваю тся к аф ед р ам и  ф изического воспитания с учетом  сп ец и ф и ки  проф есси й  

(специальностей) проф ессионального  образования.



Т Р Е Б О В А Н И Я  К  Р Е ЗУ Л Ь Т А Т А М  О Б У Ч Е Н И Я  С Т У Д Е Н Т О В  С П Е Ц И А Л Ь Н О Г О

У Ч Е Б Н О Г О  О Т Д Е Л Е Н И Я

Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам.

Уметь составить и  провести  с груп п ой  ком плексы  у п раж н ен и й  утрен ней  и  

производственной  гим настики.

О владеть элем ентам и  техн ики  движ ений: релаксационны х, беговых, прыжковых, 

ходьбы  н а  лы ж ах, в плавании.

Уметь составлять ком плексы  ф изических уп раж н ен и й  для восстановления 

работоспособности  после умственного и  ф изического  утом ления.

Уметь п ри м ен ять  н а  п ракти ке п рием ы  массажа и  самомассажа.

О владеть техн икой  спортивны х игр  по одному из и збранны х видов.

П овы ш ать аэробную  выносливость с использованием  циклических  видов спорта 

(терренкура, кроссовой и  лы ж ной  подготовки).

О владеть систем ой ды хательны х у п раж н ен и й  в процессе вы полнения движ ений  для 

повы ш ения работоспособности, п р и  вы полнении  релаксационны х упраж нений . 

Знать состояние своего здоровья, уметь составить и  провести  индивидуальны е 

занятия двигательной  активности.

Уметь определять и ндивидуальную  оптим альную  нагрузку  п р и  занятиях 

ф изи ческим и  уп раж нениям и. Знать основны е п ри н ц и п ы , м етоды  и  ф акторы  ее 

регуляции .

Уметь вы полнять упраж нения:

S  сгибание и  вы прям ление рук  в упоре леж а (для девуш ек - р у ки  на опоре высотой 

до 50 см);

S  подтягивание н а  переклади н е (ю ноши);

S  п одни м ан ие туловищ а (сед) из полож ения леж а н а  спине, р у ки  за головой, ноги  

закреп лен ы  (девуш ки);

S  п ры ж ки  в д л и н у  с места;

■S бег 100 м;

S  бег: ю н ош и  — 3 км, девуш ки — 2 км  (без улета времени);

■S тест К упера — 12-минутное передвиж ение;

S  бег н а  лыжах: ю н ош и  — 3 км, девуш ки — 2 км  (без учета времени).
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