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рабочая программа состаI}лена на основании примерной про|раммы

общеобразовате;ьного учебного предмета <<Физическая культурD для

профессионаJIьных оdрu.о"urельных организаЩИЙ, рекомендованной

Федеральным государствеFIFIъIм автономным учреждением (Федералъный

институт развития образования)) (ФгдУ кФИРО>) в качестве примерной

программы для реализации основI,Iой профессионЕtJIьной образовательноЙ

про.рч**ы СПО на базе ocHoBHoI,o общего образования, с получением среднего

оЬщ.rо образования Протокол J\Ьз от 2l июля 2015 г.

при разработке рабочей программы учтены изменения в соответствии с
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учетоМ профессИональной направJIенности программ среднего

профессионыIьного образования, реализуемых на бже основного общего

обр*о"uния)) и Методическими рекомендациями по ре€Lлизации среднего

общего образования в пределах освоения образовательной программы среднего

профессиоrап"по.о образования на базе основного общего образования,

утвержденным И Минпросвещения России | 4 .0 4.202Iг.
рабочая программа предназначена для освоения студентами базовой

подготовп, оr"оЙ формы обучения по специаJIьностям з 1 .02.02 Дкушерское

дело, 31.02.03 Лабораторная диагностика, 33.02,01 Фармация, 34,02,0т

Сестринское дело на базе осFIовного общего образования в I-II семестрах.
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ПОЯСНИТЕJIЬНАЯ ЗАIIИСКА

программа общеобразовательного учебного предмета (uyrI)

кФизическая куJIьтура) предназначена для организации занятий по физической

(оуп)

культуре в глпоу со ((с()Б\4I(), реализующем образовательную программу

срелйо обtцего обра:зоваlrия I] I]ре/lелах освоения программы подготовки

специалис,гов cpe/llIe1,o :]I]eI ra ( I lгl(,(]з),
Рабочая прогl]амN4а c()c,l,aI],jIelIa на основании примерной программы

учебного предме,га <<Физи.tескаяt культура) по специаJIьностям спо

естественIlо-ttаучного профиля профессионального образования на базе

основного общего образованияr с учетом требований федеральных

государстI]сIJlIых образоваl'с]JIЬI-II)Iх сl,андартов и получаемой специаJIьности

среднего rrрофессиоII&JIlllI()I'о образования (письмо ,,Щепартамента

государс,гве}lIIой поJlитики в сфсре подготовки рабочих кадров и дпо

Минобрнауки России о,г 17.0З.2015 JVq 06-259),

Со.^.рrпопr. r]роl,,раN4мы учебrtого ''редмета 
<<Физическая культура)

направлено на дости}кеr1Ltе cJIel(yloIllиX I\елей:

формироваIIис tРизи,-tсской культуры личности будущего

гrрофессиоFIаJlа' вос,гребОваIIного на совреМенноМ рынке труда;

раlзвитие {lизtt,Iеских каtlсс,гв и способностей, совершеНствование

(lуrrкциоIl&Jtl>tlLlх l]O iмо)кностеЙ организма, укрепление
и I Ulиви/]уаJll)I I о I,() зliоро R })я ;

формироваItие усr,ойчивых мотивов и потребностей в бережном

о1ношениИ к собс,гвеlIIlому здоровью, в занятиях физкультурно-
оздороRи.геlt t,ной и cI{Op,l,Ll Irно-оздоровительноЙ деятельностью;

оRJIадеЕIие,гсхIIоJlо1,1,1ями современных оздоровИтельныХ систеМ

(lизического l]осгtи,га]Iия, обогащение индивидуаJIьного опыта

заttятий СПеIlИаJ]I)Ilо-IIриI{Jlадными физическими упражнениями и

базовыми видами c]ropl,al

овладение сис,гемой просРессионаJIьно И жизненнО значимыХ

IlрактиLIеских умсгlий и [{авыков, обеспечивающих сохранение и

укреплеItие физи,.lсскоI.о l{ tlсихического здоровья;

освоенис оис,гсN4Ll ,]IlаIlий о занятиях фИЗИЧеСКОЙ КУЛЬТУРОЙ, ИХ

р()ли и .]IiatleIl11lj rз t|lорr,rировании здорового образа жизни и

col 1иальIiых ориQI,],гаl \ll ii :

lrриобре,гение I(сtмIlетеI],1,I]ости в физкультурно-ОздоровиТельной И

сltортивttой /_\СrlТеЛI)}{()сl,и, овладение навыками творческого

сотрудIJичес,гва I] коJlJlек,гивных формах занятий физическими

упражнеI{иями.
В проI-рамму BKJIIotlctIo содоржание, направленное на формирование у

студентов компетенtlий, необходимых для качественного освоения программы

подготовкИ сIIециаJIис,гоl] cpelttleI,o звена на базе основного общего

4
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1.оБЩАяхАРлкТЕРисТикАУЧЕБногопРЕДМЕТд
(ФиЗшЧЕскАя кУЛЬТУРА>

содержание учебнOго шредмета кФизическм культурa> направленtl на

укрепление здоровья, повыlilение физического потенци€Lла, работоспособности

ЪОу"uощихся, формироваIIие у них жизненных, социаJIьных и

профессиональных мотивациЙ.
. Реализация содержания учебного предмета ((Физическая культура> в

преемственности с другими общеобразовательными дисциплинами

способствует воспитанию, социадизации и самоидентификации обучающихся

посредством личностно и общественно значимой деятельности, становлению

целесообразного здорового образа я(изни,

методологической основой организации занятий по физической культуре

является системно-деятельностI1ый подход, который обеспечивает построение

образовательного процесса с учетом индивиду€UIьных, возрастных,

физиологических особенностей и качества здоровья

обучаюrrl14хся.
В соо.гI]етс1.1]ии со с1,1lуrсr,урtlй /\вигательноЙ деятельности содержание

прикладной

направлено на

психологических,

I] веден и е м I] rI ро (l) есс 14 ()tl itJI ь I{ую деятелъность специалиста,

Фи з Ky.ltLl,ypI lo-o,]l\ol]O l]Lll,eJl blttlrl деятельность ориентирует

образова],еJIьtILIй гIроIlссс lla yltpeIlJleltиe здоровья студентов и воспитание

бережного l( нему o,I,HoIlIcLlиrl, Через свое предметное содержание она

нацеливает сr,удеr-rт,ов ]Izl tрормирование интересов и потребностей в

регулярных заняl,иях (ltлзи.lесl<ой культурой и спортом, творческое

использОва}Iие осваиI]аемог() )/Ч€бгtоt,О материала В разнообразных формах

активного отllыха и /(ocyl,a, сtlмос,гоятельной физическоЙ подготовке к

предстоЯ I] lсй )tизtIе/lеrt,гсj { I) I l ()с t'14 .

Спорl.ивIlо-озl(оl]оI]и,l,сJIl)llая /lсr1,1,сльность с прикладной ориентированной

подготовкtlй соо1,1iоси,I,ся с 1,1Fl,гс]lссами студентов в занятиях спортом и

характеризусl,сrl IlaIIpaI]JIctlIIOCTi,IO на обеспечение оптимаJIьного и

достатоЧIIог() уровIlя tРtл,зt.t.tеской и двигательной подготовленности

обучающихсrl.
Ввеl,(еttие в про(l)сссиоIILlJlь}IуI() ilеятельность специаJIиста - ориентирует

образоваl,сJIьIIый tIpoI_\ecc lia l)азви,гие интереса студентов к будущей

прЪфессионаJIьноЙ l(еrIl,еJIьIIости I{ IIоказывает значение физическоЙ культуры

для их l1аль},lеЙ]шеl,о lll]оd)сссиональIlого роста, самосовершенствования

конкурентоспособносl,и 1la coBpeMcI,1FIoM рынке труда,

осноlзгtое со/(ер)I(LlIiис, учсбноI,о предмета ((Физическая культура>

реализуе,I.ся l] Ilpollecce ,i,еорс,l,иtjескl4х и практических занятий и представлено

двумя разllеJIами : т,еореl,иLlес l(L]я I{ас,гь и гIрактическая часть.

Теоре,гическttя l]aC]'I) IIаправ.rIсIIа на формирование у обучающихQя
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мировоззренческой системы научно-практических основ физическоЙ культУры,

осознание студентами значения здорового образа жизни, двигательной

активности в профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку

труда. Е
Праr<,IlиLlеск|trl l-ti-}C'l'l, 1]PC.]L\/CN/la"1,1)14I]aeT организацию учебно-методических

и учебно-l,реI{ироВОЧtII,1х заIlrt,l,и й,

СодерrкаI{ие учебI{о-мсl,оlILIческих занятий обеспечивает: формирование

у студенl.ов ус.гаrIовки ]{а IIсихиl]еское и физическое здоровье; освоение

*.rодо" профилаI(тики IIро(I)ессиоIIальFIых заболеваниЙ; овпадение приемами

массажа и самомассажа, псl4хорегулирующими упражнениями; знакомство с

тестами, I1о:}l]оJlя}ОUlимИ самостояl'еJ]I)FIо анализировать состояние здоровья;

овладенИе осtIовtIымИ IlI]14eMaMИ I.{еоl,ложной доврачебной помощи, Темы

учебно-метоllических заняl,иЙ огrрс2lеJlяIотся по выбору из числа предложенных

программой.
На )/,Iсбttо-методИltсскиХ :]аI]я,гиrIХ преподаВателЬ проводит консультации,

на которых по резуJlь,га,гilм 1,естирования помогает определить

оздорови.|'С.]l1,1lУIо и Ilро(hссси()IIаJlьtIую направленность индивидуаJIьнои

двигатеJl ь l l о й t ltl I,p11,3 11 l,,

учебrlо_.греIiировоLIIlыс ,_]allя,l,tIrl содействуют укреплению здоровья,

развитиIо (lизичесl<их качес,гв, lIоl]ышению уровня функционаJIьных и

двигателIrIJЫх способt{ос,l,сй орI,аIlизма студентов, а также профилактике

профессиональных забо"rtеваниЙ.

Щ_rrяr орI.анизаL\иl.{ уLIебItо-l'реIlировочных занятий студентов по

физической KyJIl,,I,ype t(pO]Vlc обяза,t,е,;ttlНЫх видов спорта (легкой атлетики,

кроссовой IlодI,о,говки' JILtж' гIJlаI]ания, гимнастики' спортивных игр)

дополни.геJIь1-1о lrредJIагаIо,гся lIсl,ра/tиI(ионные (ритмическая и атлетическая

гимнастика, УшУ, стре,гчIlltt,, l,zlэI(воII/1о армрестлинг, пауэрлифтинг и др,),

вариативные компоненты содержания обучения выделены курсивом,
учебногоспеrцифичсской особс1IlIостьIо реализации содержания учеоноl,о

предмета ,,'[r,u.r,,..,ru, I(у_itl,,гуllа) я]]Jtяется ориентация образовательного

процессti tIa IlpJ])/Llt)tI1.1C Ill]clt()/lltl]aiC,]lcN{ (iизического воспитания оперативной
Y

информаrlr,rи о с,гсIlсt,I14 осIJосIlи,l ,l,с()ретических и методических знаний,

умениЙ, сос,l,оял]ии з/tоl]оt]Lя" сРизического развития, ДВиГательной,

психофиз и Ll ес ко й, I I i]o фесс и о l { ilJlb н о - I l р и кладноЙ подготовленности студента.

iрсбоllания к пре/li\,1о,1,1{ыNI результатам оовоения базового курса

физичесКоЙ t<у"тll,т,Уры lloJI}I(}lI)l Оl'РаЖаТI):

1) умеrrие исIIоJII)ЗОВа'l'l'l) разIlообразные формы и виды физкультурной

деятельности для организации здороl]ого оOраза )f{изttzl, artIYlE'tlUlrJ чlл,Drло {J

досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского

фиiкультурно-сгIортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО);

2) владение coBpeN4CIlt{I)I]VIи,гехI{ологиями укрепления и сохранения

здоровья, lIоll/tержания рабоl,осII(]собIIости, профилактики предупреждения

ЗабоЛеВаIIий,сВЯЗа}IIIыхСУ.lсбtlоl.оИllроИЗВоДсТВеннойДеяТеЛЬНосТЬЮ;
3) l]jlal(elIиc ocIlOI]I]IlIN,lI,1 сllособами самоконтроля индивидуальных

показате.]lсii з/lоровья' )'п,tс,гl]с]llIlоii и физической работоспособности,

здороl]ого образа жизни, активного отдыха



физического развития и физичосl(их качеств;

4) l]JlадеIIие (lизи,tесt(ими уIlра}кнениями разной функционалъной

направле1l}Iости, 14ClIOJll):]()BalIlrle t,lx I] ре}киме учебного и производственной

деятельнос1,I4 с llCJll)to I]l]o([)llJlal(l,иi(14 IIереутомления и сохранения высокой

работоспособности;
двигательными деЙствиями5) владение техническими приемами и двигатеJlьными лýiy1ulб11лIyrr,

базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной

деятельносl,и;
6) лlrя сJIеIIых и сJlабови/\rlUlllх обучающихся:
сформироваI{lIость lIриемо]] осязательного и слухового самоконтроля в

процессе формиlэоваI,Iия,r,l]уllоl]ых /1еЙс],виЙ;

сформироваIlItос,гь прелс,гаI]JlсI]ий о современных бытовых

теплотехниLIесltих cpe/\c,l,]]ax, приборilх и их применении в повседневной жизни;

7) д.lrя обуч аlоlц ихся с tIарушеI Iиями опорно-двигательного аппарата:

. овJlалсIIие соl]рсмсtlFII)II\{и ],ехнологиями укрепления и сохранения

з/iороI]Lrl, Ilo/lllcllжaIIlIя работоспособности, профилактики

IIpcl(y'Ill]c)l(ilcII11rt 'tаб().lсl]lltlИЙ, сВяЗаННыХ с УЧебНоГо И

IIроизI]о,llс,гвеIltIой rlеrl гсJlI)Нос'ГЬю с учетом двигательных,

речедl]иI,а,геJlьIIых и сснсорI{ых нарушений;
о овJlаДоние llос,гуIlLIымИ способаМи самоконтроля индивиду€UIьных

Ilоl(азателей з/lороIl})я, умственной и физической

работосII особ I roc],I4, ф из l4,I еского развития и физических качеств;

о овJlа/{сIIиС /lOCl'1z1111ьlp1t,' (lизическими упражнениями рсtзной

(lуrлкrtиО}IаJlI)ltой IлагIраJ]JlеIIFIости, использование их в режиме

учебного и IIроизводсl,веtIноЙ деятельности с целью профилактики

гlсрсу.гомле}lиrl и оохранетlия высокой работоспособности;
с оВJt&дсIlис достуlllJLIми,гехt{ическими приёмами и двигательными

/tсйс.гвиями ба:зоlзt,tх ви/1()в спорта, активное применение их в

lr гprlBclt/r и copcI]I I()l]a,l,e.|I t,t ttlii rlеятельности.
С эltlir llgjII)l() /1о IIitlla,ltt OбyLtcIl1.1rt в гIрофессиональных образовательных

организацLlях, рсаJlи,]уlоII1их обра,rоваl,ельную программу среднего общего

оЬразования в пределах осl]осIIия оlIоП спО на базе основного общего

образованl.rя' с1,удеrI,гЫ IlpoxOllrl,I, ]\4е/lицИнскиЙ осмотР (диспансеризацию).

Днализ dlизического ра,]I}I4,гия, tРизическоЙ подготоВлеННОСТИ, СОСТОЯНИЯ

основFIых фуIrкllиоIlаJI1,IIых cI.{c,l,eM ll()зI]оляет определить медицинскую группу,

ко,гоl]о14 I_(еJlесообразно заниматься обучающимся: основная,

подгото]]иl,е.]I[,F{3я иJI и cIIel l14ilJlIlItпя.

К ос}lовной ме/\иIlиIIской груllIIе относятся студенты, Не имеющие

отклонений в сосl,оrlI]ии з/(()роRья. с хорошим физическим р€ввитием и

достаточн оЙ ф изи ч ескоЙ п одго,го вJIе I-I ]] остью.
к I]оlli,о],овI4,гельной ме/IиI(иLлской группе относятся лица с

недоста1'оI.IItI)Iм d)LI:]и,.tСсI(Llмl l)а,]t]I.],I,иеN4, слабоЙ физичесКоЙ подгОтовленностью,

без отклоIlеI.1иii иllи с Ilc,]lliil-ilI,Ie.llb}IblN{iI r]ременными отклонениями в состоянии

здоровья.
К сIIеIlиальI{ой медиIlинскоI,i группе относятся студенты, имеющие

1



ПаТоЛоГиЧеск]4соl'кJlоrlеI{14'Il]сосl.о'II.1ИИЗДороВЬя.
TaKtlM обраt,зt,lм, ()cltOcIjt,l(] со.,(с]))I(i}ния учебного предмета <<Физическая

культура> IIpe/UIOJlaI,ae1,, L{,г() сl yi(cHT9B, освобожденных от заня"гиЙ

физическиN4и упра)кненияN4и, IIрак,I,I,{LIсски нет, Вместе с тем в зависимости от

заболеваний двига].еJlьIlая аI('1'Иt]I.I()с1'l) обучающихся может снижаться или

прекращаться. Сr,уленT,ы, BpeMeIltlo освобожденные по состоянию здоровья от

практических зz1I]ятиЙ, осваlива}о,1, ,георетическиЙ и учебно-методический
материал, I,оl,овя,г рефера,I,Ll, выIiолIIrI}от индивидуальные проекты, Темой

реферата, на[lример, мо>1(е,г бt,Il'l,: <Использование индивидуалъной

дu"auraпьllой ак,гивIlос1,14 и oclI()I]Ilыx валеологических факторов для

профилак,гики и укрсrlJIсIIllя 
,]/(ор()l]Lя> (llри том или ином заболевании),

Все коt-t,гроJlьllь]е норматI4вы Ilo физическоЙ культуре стУденты сдают в

течение учебного I,o/ia дJlя оllеl]ки преподавателем их функционалъной и

двигатеЛьllой поr\го,l,оВJIеIIttос,гИ, l] 1оМ числе и для оценки их готовности к

выполнеlI иlсl tlорI\4i-ll,и BOI] }}cepclcc ийского физкультурно-спортивного
комплекса ((l'o1,ol] I(,1,1]),jl), и tlбti;ltltlc)) (l t'O),

ПpoMclKy1ol1IILlr] |l1-Iсс,гtllil.Jrl llo ()yI1.10 Физическая культура в I семестре

проводится в форме зачста, Изучеllис предмета завершается во II семестре

подведением итогов в

промежу,Iоl{l Iой a,п,ecTaI (и и

tpopMe ,ltифсреренцированного зачета в рамках
с,гуl\енl,ов.



2. мвсто учЕБного ШРIr]Д(IЧIЕтд в учЕБном плднЕ
В гдllоУ сО кСоБМК>, реализующем образовательную программу

среднего общего образованиrI в пределах освоения ппссз на базе основного

общ.rо образования, оуп,10 Физическая культура изучается в

общеобразовательном учебном цикJIе как базовый учебный предмет,

3. РЕЗУЛЬТДТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТД
освоение содержания ут196"ого предмета кФизическая культура) обеспечивает

достижение студентами следующих результатов:
лuчносmныхi

готовность и способность обучающихся к самор€ввитию и JIичностному

самоопределению;
сформироваFII{ость устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и

обучению, IlелеFlагlравлеl.lному JIичFIос,гt{ому совершенствованию двигательной

активности с выIеологи,tеской и профессиональной направленностью,

неприятию вредных привычек : курен ия, употребления €tлкоголя, наркотиков;

- пътребrо.ru к самос1оятельному использованию физической культуры как

составляющей доминанты здоровья ;

- приобретение личного опыта творческого использования профессион€tльно-

оздоровительных средств и методов двигательной активности;

- формирование личностных ценFIост[lо-смысловых ориентиров и установок,
системы значимых социальных И МеЖЛИЧНОСТНЫХ ОТНОШеНИЙ, ЛИЧНОСТНЫХ'

регулятивIIьtх, IIO1]IIaBa,l,(]JIb1-IbIX,

целенаправ.тt сIltlой дви га,геJI t,tlo й

коммуникативных действий в процессе

активности, способности их использования в

социаJIьной, в том числе профессио]iальноЙ, практике;

- готовнОС.1.Il СВМоС'ГоЯ'Ге.]II)[Iо испоJIьзоI]ать в трудовых и жизненных ситуациях

навыкИ lrpo(lecc 14o t I aJl ь t toil а; (ilr I ги l] t ro ii t|l изическоЙ культуры ;

способltосгl, li IlOc 1,1)oCl]ill() LlIIjlиrзt,r;цуа-ltьной образовательноЙ траекториИ

самостоя.ГеJlI)1I()I'о ИсГIОJII)З()I]аlлиrl }] ,гру,|lовых и жизненных ситуациях навыков

профессиоttаrtьtло й a/ia lI,ги l]trой фи зи,з сс кой культуры;

- способность исIlоJlьзования cl4cтeмbI значимых социаJIьных и межличностных

отношеttий, tlе]Il]ос,гIIо-смысJ]овLIх усl,ановок, отражающих личностные и

гражданские llо:]иL{ии, R сltортивltсlй, оздоровительной и физкультурной

деятельноо,l,и;
формирова[]ис IlаI]ы K()I] сотр)/.цlIичества со сверстниками, умение

продуктиI]I{о обtцаr,ьсlt и взаимо/[еiiствовать в процессе физкультурно-
оздоровИ],еJIьIIой И спор1ивttой l\еrt,гельНости, учитывать позиции других

участниКов дс я,геJI btl ос,ги, э tР сРе к,ги в tlo р азрешать конфликты ;

- приня.гис и реаJIизаI1ия I{еIlItос,I,ей зl\орового и безопасного образа жизни,

потребнос,1.1,1 ]] с]lизи.tс-сlсt-lм саN/lОСоI]срIIIенствовании, занятиях спортивно-

оздоро ви,t,с.l l l, r t о ii i |,crI,I,1] j l tl l, I ()C,l, l, tO ]

- умение ol(LlзblIзtt,I,I> tlC|)t])/Io I1ol\4oIllb lll)и занятиях спортивно-оздоровительной

деятельносl,ью;
патрио.гизм, уl]а)I(е}lие l( сRоему Ilароду, чувство ответственностИ переД

Родиной;



- готовtlОс.l.ь К сJlу)кению ()течесr,вУ, Сго заIците;

меmапреD,шепutьtхz
- способнос.гь И сIlоJlI)ЗоВа1.1) Межtlредм е,гFIые понятия и универсальные учебные

действия (рсгуля,гивIlыс, Ilозllаваl,сльIlьIс, коммуникативные) в познавательноЙ,

спортивI1оi, физ KyJ I ь,гурtI о й, озлоровитсльной и социальной практике;

_ готовЕlос.гь уЧgблtог.о со,грудничес,гва с преподавателями и сверстниками с

использоI]аII ием cI lеL\иаль гt biХ средс,I,I] l,] методов двигательной активности;

освоеFIие :]наIIиЙ, IIоJIуl]еtII]ых в процессе теоретических, учебно-

методических и l]рактиrlеских загтяr,ий, в области анатомии, физиологии,

психолоI.14и (Irозрас.itrой 14 сIlор,гиl]ноЙ), экологии, ОБЖ;

- готовнос.гь и сIIособ}Iос,l.L l( самосl,ояl,ельной информационно-познавателъной

деятельtlос1,14, вI(JIlочаrl y]\{eII14e ор14сII,гироваться в различных источниках

информаllии, Kp1,1,1,14Llccl(1,1 OIlc[I14l]il't'l) И интерпретировать информацию гIо

l(уj]I,'l.Урс)ГlОJlу'tIасМ)/Iоl,t,зрitЗJlИt.iНыХИсТочНИкоВ;
lIal]])tKOl] УLIастI,Iя l] различных видах соревнователънои

деятельности, моделирующих профессиональную подготовку;

умение использовать средства информационных и коммуникационных

технологий в решении когнитивных, коммуникативных и организационных

задач с соблюдением требоваI-IиЙ эргономики, техники безопасности, гигиены,

норм информаLIион ной безопаснос,l,и )

досуга;
сохранения здоровъя,

- владе}Iие coBpc]\,lcIIIILIM14 ,I,ех}lоJIогIlяМ14 укрепЛениЯ и сохраНения злUрUбь),

поддержtlttt,iя рrlбо,t,tlсllttlсобli()с,I,Il. Illl()(l)I,1.]It,il(,гики предупреждения заболеваниЙ,

здоровьЯ, умс.гl]сlIIIой 14 сРlл,зи,tесriоiл рабоr,оспособности, физического развития

1 
ф"*;t'#;-""Ъ';;LIсскиi\41.I 

уrlра)I(tlеIIиями разной функционаJIъной

направлеtil{сtсl,и, исIIоJlь:]оI]аtIие их в режиме учебного и производственной

деятельносl,и с IIeJlI)lo ttро(lиrlrаr(l,иl(и tIереутомления и сохранения высокой

работоспособIlос,ги,

связанных с учебl:Iого и

- владенис Ocltol]ltllMи

владение техI]ическим1,1

видов сtIорта, активное
деятельносl]и, готовнос,гь

физкулы,ур н о-с I Io рти BI,I о го

гIро 14зво/ tс,гI]е, l l ] оЙ /1еятельностью;
сIlособаN4 и сilм()коl]троля индивидуаJIьных показателей

IIриемами и l(вигательными деЙствиями базовых

применение их в игровой и соревновательной

к выполнению нормативов Всероссийского
комплекса (Го1,ов к труду и обороне).
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4. структурд и содЕрждI{ив учЕБного прш,дмЕтд
(ФИЗиtIЕскАя кУЛьТУРА)

4.1. объем ебного п елме,га и ебной

Вил учебного работы

обязательная аудиторllая учебнаq нагрузка

в том чиС"jlе:

комби t t t,t 1,1t) I]tlIt t l I;lc

практиttсскис зtlI l я,гиrl

контрол LHbie рабtl,t,l,t
\ обобurаrоII tee зzll IrI,|,I4 с

нL\ированtlый заtIе,г

Самостоя,tел ь ная р абоr,а обу:! а]q_щ9ццд

в том числе:

Поdеоmовкц D сlкла.d о t;

о с в о е нuе cll ъt з ъt,t, е с tc ъt,ч у ll 1э а э rcн с t t t t й

П о d z о mо в li cl li в bt п о.пLl е t 1 ul о н о р л4 а l11,LlB о в (I- Г О )
З аняmuя d о п о, t t t t,t ltl е' l Ь l l lэ l..I,t Ll в t t t) ct,l,t t t с, t t сl

цuрованньtй зачеmВид итогоi]оt () I(оII,гр()jlrl гl() 1чс,бнrlп,rу пр_сдпt

1t

объем часов

В семестре,
Nэ семестра

Всего

I II
180

51 бб ll7

11

104

-л^ллл.,.л,.,., rо r.о/irr,,,,-, Не преdуслtоmрено

2 2

30 33 63

6
9
9
6

iо
11

8

6
23
20
l4
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4.3, CO/ЦIiI})Kz\Il И Е УLlЕБtlОГО ПРЕДМЕТА
оу I I. l 0 Фи,}иLl liскАяl культурА

1.Теоретическаrl tlacTb. l}еление.
1.1. Физи.tеская куJlь1ура lз обшlеIrуJIьтургtой и профессиональной подготовке

cl,yllellToB CI IO
Современ I Ioc сос,гоя}I ие сР лt:зt,t,t ссt<ой Ky.lt l,Typ LI и спорта.

Физическая I{уJIbl,ypa и JI1.1IlI{oc,I,I) Irlэо(lессиоIlаJlа.

ОздоровИ'l'еЛI)1-Iые сис,гем}п сРизичесt(ого восt ^итания, их роль в формировании
здоровогО образа жи1]I]и, сохраliеII14и творческой активности и долголетия,
предупрех(ltеIjии гt;эосРессиоI]аJIьIlых з&болевагtий и вредных привычек.
особенности орг,аIj изаl\ии заiляl,ий со сту/Iентами в процессе освоения
содержаIlllяr ч,лсбtl()I,о Ill)cit\Jc,lil к(Гrиt:lt,tLIескаr] культура>.
Введенис [Зссрсlсс:иl)iскtlt,сl (lлr:зк1,.ltL,t,уl]но-сll()ртивного компЛекса <ГОТОВ К

труду и обороtrс>> (l"l'O).
ТребоваrIия li,гехI]rlке безоtlаснос,I,и llри за]Iя],l4ях физическими упраЖнеНИЯМИ.
|.2. OcHoBl,r здорового образа )I(I.{зtlи. Фttзическая культура в обесПечеНИи

здцороl]ья

Здоровье LIсJIoBeKa, eI,o lle[{Iloc,I,l, и :]Iltlчимосl,ь для профессионаJIа. ВзаИмосвяЗь
общей куJIь,гурl)l обучаttlпlихсrl 11 их образа жизни. Современное сосТОяНИе

здоровья моJlоl\ежи. Jlи,ttlое о,гIIоlIlсtlис к зllоровью как условие формИРОВаНИЯ
здорового образа )киl]ни. f [Br,rr-irтc"ll ])I Iая актиl]ность"
Влияние эI(оJIогиLlесl(t,lх t|lак,гоlэоll I-{a зд(оровье челоВека. о ВреДе И

профилак,l,иl{е курсltия, aJlKoI,oJI}1:]Ma, наркомании. Влияние наследстВенНых
заболеваrлий в формироIIаLIии з/]оро]]ого образа жизни. Рациональное пиТание И

профессия. l)сжt..lм tз ,грr,.,iоtзоi.r и у,лсбllой .Ilеятельности. АктивныЙ отдых.
Вводная и Ilp()14,]I]o/((],1,IJoIIIIi_lrI l,LlMI]i,lc гllка. Г'игиенические среДсТВа

оздороI]JlOItия и yIlpaBJlctIl.{rl рабо,t,осrlособlлооr,ью: закаливание, личная гигИена,
гидропроIlеllуры, балtи, i\4acca)I(. N4а,гериллс,гво и здоровье. Профилактика
профессиоIIt,lJIьI]ых заболсtзttItлtй сро/]ствами и методами физического
воспитаIIия.
1.3. Ocl;i,tB1,1 ме,го/lиl{и сtl]\4ос,l,оя,геJIIlIIых зiutяt,гий физическими упражнениями
МотиваrtияI и lleJleFlaIlpaBJIctIIIocTI) самосl,оrtтельных занятий, их формы и
содержаItие.
организаl(ия заняl,ий физичQсI(иN4и уllражLlе]]14ями различной направленности.
Особенrtос,t,и сам()с,гоя,I,сJILIIьIх :заll.it,гtлй lUIrI юношей и девушек. Основные
принципы постросI]ия самOс,гоятслLlII>Iх зztltятий и их гигиена. Коррекция

фигуры. ()сllсllзгtыс IIрI4зIIаl(l4 у,гомJIеJIия. СDак,горы регуляции нагрузки. Тесты
для опре/lсJIсIIия oI]1,1.1lvtaJtl,ttoй иlIll].lви7lуit.llьлtой нагрузки. Сенситивность в

раЗвИти 11 т rросРи: r и |-l1z 1ll1 I lи х / (l]l.J I,д,I е, I bl j LI х ка( I сс,гв.

|,4, Самокоtl,гро.]Iь, eI,o oclIoljll],le N401,tl/1ы, ]lоказатели и критерии оценки
ИспользоваIiие меl,олоI] сl,аlIдilрт,()в, аll,],l]о[lоN4стрических индексов, номограмм,

функционаJlыIых lIроб, уIlражItсllий-,гестов ltJlя оценки физического развития,
телосложс]Iия. t|lуriкl[иоIItlJILIlоI,о сосl,оrlI{ия организма, физической
подгото l]J I с Fl iI ос,l,и,
Коррекция со/lержаilия и меl,о/lики заня,гий физическими упражнениями и
спортом IIо резуJlь,гатам показа,геJtсй когtтроля.



1.5. ПсихофизиоJ]оI,иLIоскl.]с OCI]OI]l)I учебIlоl,о и производственного труда,

Cpo/t.,,,oa (l из и чес коЙ KyJI bl,y p LJ I] регуJ l и ровании работоспособности
Средства сРизичесt(оЙ культуры в регулирова}Iии работоспособности.
ПсихофизиоJtогическая харак,герис,l,ика будущей производственной

деятельности и учебного труда студеI{тов rrрофессиональных образовательных
организаtltтй. /{игrамика рабо,l,осrtособtlосr,и в учебном гоДу и факторы, ее

определrlIоIIlие, ()cltoBt,tt,Ic Ill)ичИIII)I 1.1:]МеIIсIItlя общего состояния студентов в

период экзаменаllиilt tttой сссси и,

Критерии LIерRtIо-эмоIlиоIJаJIьIJого, психического и психофизического

утомлеFIия. N4еr,одI)l IIовыI]lсLlия эффсr<,гивI]ос,ги производственного И УЧебНОГО
труда. Зtltt.-lеt,tис мl)tlllеt-IItой 1leз,tatccill L14 tl.

AyToTperi]jIII, и cI,o 1,1ctI().,II),]()I]ajil4c,,(.IrI IIовIllIi]сI]ия рабоr'оспособнОСТИ.
1.6. ФлtзtаtIеская KyJll,,I,yl]a в ll1эot|ioccи()tIaJ]t,tttlй деятельности сПециалПИсТа

Личная tI соltиа}JlI)Ilо-экоIJ()N.,iиtlесl(ilя ttеобхоilимость специалЬной аДаПТИВной И

психофизи.tеской по/]готовItи r< ,грlzлу. Оз,,цоровительные и профилироВаннЫе
методы (lизи.Iссltого I]оспи,гаItия при занятиях различными ВиДаМи

двигатеJI ьttой ак,ги вIJосl,и.
Профилактика гrрофессиоIIаJIьIlI)lх заболсваний средствами и методами

двигатеJIьныхфизическоr,о I]осllи,гаI{ия.'['есr,ировагlие сос,гояния здоровья,
качеств, ltсихосРи:зиоJIоги1-1еских фугlr<lir,rй, к которым
(специа;r ьн ocl,b) IIрсltllя BJl я е1, гlо I] IlI I I tci II{ые r,рсбо вания.

профессия

2.Пракr,и ч есttая tlitc,I,l'

2.|. Лсt,t<аяl a,l]teT,1.1Ka. КlэоссоваrI llо/1I-о,говI(а

Решает :]а/lачи lIо.](/1ер)кки и укllсIl.i]еIjия ,].rlоровья" Способствует развитию
выносл14I]t)сl,и" бt,tс,t,рt1,1,LI. Ci(ol)()cl ll()-cIIJIOlзl)lx качеств, упорства, труДоЛЮбИя,
вниманиrl, t]осl]l)14r]l,ия, N,l [>lII1.1IcI I11rl.

Кроссовая шо/U,о,говка: вLIс()t(}lй и ttизt<ий старт, стартовый разгон,
финишироtзаttис; бег, 100 м, эст,аt|lеr,ttый беr,4100м,4400м; бег по гIрямой с

различной скорос,гIllо, pnl}ItoмepltI)lй беr, IIа /lистанцию 2 000 м (девушки) и 3
000 м (rоrrоrrrи), пры)I(ки Ir /UrиIrу с разбега сIlособом ((согнув ноги)); прыжки в

высоту сltособами: (IIроt,FIу]]IIIисI))), lIереIlIаI,ивания, ((ножницы)), перекидной;
метание I,рана,l,ы весом 500 i,(дсвуrrrки) и 700 l, (tоноши); толкание ядра.
2.2. Л1,1lltная IIоr_U,о,гоl]I(а

Решает о:].](ороI]иl,сJI btILIC ,]a/]aLl и, ,]allar{ Ll аItтивного отдыха. Увеличивает

резервI]ьlе I]озмо)(f Iос,ги ссрilечiIо-сосу/]исr,ой и дыхательной систем, повышает
защитные сРункrlии орI,анизма, СоверtшеrIствует силовую выносливость
коордиI IaI tи Io /lBи}tcctl ий.
Воспит,1,1l]ilс,I, c]\4e.]lOcl,b, I]I)Iltcl])iI()/, уIl()l.)с,гl]() l} . iости)Itении цели.
Переходt с o/(IIol]pc]N4oI1IlLIx JII)I)IiIlblx xo/1oI] на попеременные. Преодоление
подъемов и IlрегIяl,сl^lзий, lIерехо7ц с хо/{а llil ход в зависимости от условий
дистанIlии и сосl,оя}lиrI JIbI)IilIli. Элспtсtlты тактики лыжных гонок:

распредеJIе]lие сиJl, JIиllироIjаII}.iе. обгон, (lrлrrиrширование и др. Прохождение
дистанI{l4tl zto 3 км (/lсRуtrrlси) ra 5 кпц (tоtlоttrи). Основные элементы тактики в
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лыжныХ t-OI]I(aX. I Iравила сореl]I]оваrгtий. '['ехttика безопасности при занятиях

лыжным с]lортом. IIсрвая IIомоIlць притравмах и обморожениях.

2.з. Гимнастика
РешаеТ озлоровИ1еЛЬII])lС И rrросРи"llактиttсские задачи. Развивает силу,

вынослиI}ОСТ'Il, коор/lинzltlиlо, r,ибкосl,ь, равновесие, сенсоторику.

СовершеI-1с,гl]ус,г llаМЯ'I'I), t]ttимаl]LIе, l(еJlеус,греtчlJlенность, мышление.

Общеразi]1,1ваIоIIlие уI]ражгlсIJия, уIlра)кненLlя I] паре с партнером, упражнения с

гантелями, ItабивII1,1ми мячами, упражнеl{иrt с мячом, обручем (девушки).

УпражrrеLII4rI /цля 11роq)иJlаl(,l,ики про(lсlссиоlIаJlьI{ых заболеваний (упражнения в

чередоваII].Jи tlilIIl)яжеI]llrI с 1)accjlitб.;rc:tltleпt. упра}кнения для коррекции

нарушеrrий осанки, yllpaжIIerll,lrI I]a I]tlимаLlис, I]исы и упоры, упражнения у
гимнастиl{еской с,геtt ки ).

Обобu4utOLLlее :JOtlrtl,tlLte зч l селtес,rltp
гимнасr,иlса
Упражнеll1.1яt /Ulя коррекItии зl]сI-It.lя. КомltrIексы упражнений вводной и

произво/,1сr,lзсtlltой I,и MHac,t 14I(и,

2.4. Учебно-метоllиLlеские заIIятиrI

ПростейlIIие мсl,оlчlки caI\4ootlcItt<1,1 рltботосllособrlости, устаЛоСТИ, УТОМЛеНИЯ И

применс}Iис cpcllc,t,lз сРлtзи,tсскtliл l()1JILгурьt ltJlrl их направленной коррекции.
Использова1,1ис ]vel,olloI] c?lMoKOIJ,l,pOJIrI) стаrIдар1,ов, индексов.
Методиl<а состаRJlсlJиrl и гIрове/IеIlия самостоrl,гельных занятий физичеСКИМИ

упрах(FiеIlИrlМ1,1 l,иl,иеtIиltесttой и tlроt|lессиоIlаJlьной направленности. Методика
активноt,о o1,1lbIxi1 в xo/lc rrpot|ltlcct.lolIaJlLtl(lй i]еятельности по избранному

направлсl Ir,] }().

Физическис уIIра)I(IlсIlиrt /tJIrI Ilpo(DLIjltlI(l,иKl.] 11 l(оррекции нарУШеНИЯ ОПОРНО-

двигатеJI bItoI,o alll lapa,I,tl. ГIро(lлljlактика llрофессиона-пьных заболеваНИЙ

средствами и ме"l,одtlми сllизt.t.lссl(оI,о воспl4,гания. Физические уПраЖнеНИЯ ДЛя

коррекrlLlи зре}{Ltя.

СоставлсIIис и проi]едеLlие вводной производственноиСоставлсIIис и проi]едеLlие KoMIlJlcKc()B утреIIIIей, вводной и проиЗвоДсТВен
гимнастиI(I4 с yI]e,I,oM IlаllраI]JIе},Iия бу:tуllцей rIросрессиональной деятеЛЬносТИ
студентов.
Ведение лtl1-IIIого ,tIIeBIIl]Ktl самокоlI,гl.)оJtя (ин/tивиl{уальной карты здоровья).

ОпределеtI14е ypol]IIrI :]l{ороIзl,я (tIo'j.l 1. Вайlrсру).
Индивиlt)/аJIьtIая озllоl]ови,геJILнзя ItрогрLlмма двигательной акТиВносТИ с

учетом tl 
1 
lclt|lccc иоt ta: t l, r t ой I larI pal]J lcI,I l Iос,ги,

2.5. Clto1l,гt.ltзllIlIe 14I,pI>I

волейбсllr
Исходнос ttoJlo)l(elttlc (с,l,tlйки). lIcl)t]MlcI]lOIillrl, псредача, подача, напаДаЮЩИЙ

удар, прием мяLlа сIJизу llвумя pyI(aN,I1.1, ltрием мяча одноЙ рукоЙ с посЛеДУЮЩИМ

нападением и Ilepcкaтoм в с,г()ро[Iу, гrа бед1ро 1.1 спину, прием мяча одной рукой
в падеI]ии I]псl)е/( и llocJlcltylottlиM скоJIья(ением на груди-жиВОТе,
блокироr]а[Iие, ,гаI{,гика }IаItаl[еIIиrI) ,I,актиJ{а за]циты. Правила игры. Техника
безопасгlilсr,tа иI,рI)I. Иl,ра tlo уlll]()lценLILIм tIравилам волейбола. Игра ПО

19



правилам.
Баскетбо.ll
Ловля и IIоредача мяча, l]еденис, бросlсtа мяllа в корзину (с места, в движении,
гIрыжком), вырыtзttllие и выбивLlIlие (гrриемlll ОI]JI?lIОния мячом), прием техники
защита - перехRаl,. llриемы. IIрLlмсI-tясмые IIро,гив броска, накрывание, тактика
нападеI{14rI, l,акl,ика :]аljlи,],])l. l lраlзлlла иr,ры. 'I'ехгtика безопасносТИ ИГРы. ИГРа
по упроlIlенlIым lIl)авилаI\4 баске,гбо:rа. Игра lIo правилам.

Ручной мя1.1

Переда,lа LI JIоl}Jlя мяLIа tз ,гlltliittах. lIel]e/(ar-ta и ловля мяча с откосом от

площа/]ки, бросоt( IvIrItIa и,] ()порIIоI,о поJIо)I(сIIия с сопротивЛенИеМ ЗаЩИТНИКУ,

перехваты мяча, выбl.rваt,tие LlJII,1 отбор N4яча, тактика игры, скрестное
перемеII\с]Il,ие, iiо.](сl,рах()RI(а] зillIlи1,1ILlItа, наIlа/lсние, контратака.
Футбол (/{.lrяl lollctllreй)
Удар по Jlc_.l,rlщeмy мяLIу средгrей частьlо по/_lъсм? ноги, удары голоВоЙ на МеСТе

и в прыжке', ocTaI-IoBKa мяLIа llогой, I,рудью, о,гбор мяча, обманные ДВиЖеНИЯ,
техника игры вратаря] l^акl]иI(а ]t,llIциты, 1,акl,ика нападения. Правила иГРЫ.

Техника безопасtrосl,и иr,ры. Игlэаt IIо yIlllolI(еI{HыM гIравилам на площаДках

разных ptllJN4cl]oB. Иr,ра IIо IlpaI]14JlaN4.

2.6. II.1ttitзilttие

Занятия позI]оJlяlо,г у1-1аlLlимся IlовыIIIа,гь потенци€шьные воЗможНосТи

дыхателl,rtой l1 ccpi 1сI]lIо-сос]\/jlисr,ой сI.1стем. В процессе занятиЙ
coBeptIteIIc,1,l]yIt),I,c}I ()cI l() t]L{t,IC /1t] 1,1 I,a,l,cJ tI>lI}lIl,) I(ачества: сила, вынослИвосТЬ,
быстрота. I} обllазtllза,гсJIl>l{LIх уч]]е)I(llеIIиях, г/lе есть условия, продолЖается
этап ylTtvб.llcIlIJoI,o закрсlIJtеIlL]я IIl)ойдеIllIоI,о материала, направленного на
приобре,I,сIlис lloB],Iltil lIa/\c)liIlo1,o LI iUl1,1,l,eJlI)llot,o lIJIавания в глубокой воДе.

Специалt)IIl)lс IIJItll]il,геJIьIIьIс уI]ра)кIIсIlиrt I\Jlя и,]учения (закрепления) кроля на
груди, сIlиlIе, брасса. С,гаtlэ,гы. llоtзillэоr,t)I, ItLlprIHиe ногами и головой. Плавание
до 400 м. Упражttсгtl.t_lt Ito coBel]IIIeIIcTBoI]atIиIo техники движений рук, ног,
туловиtllа, llJIaI]aIIl.le ]] IloJ]I-1oй кооlэ2lиl IаIlии.
Плаванис lla боку, IIa cllt,lltc. ll.1tl,rBaltlte в o/tcx(/le, Освобождение от одежды в

воде.
Плаванис I] yмel]elILloNl и IIоперсмеII]lом,гемlIе ло 600 м. Проплывание отрезков
25-100 м IIо 2-6 раз. Сltсllиеt:tl)IIые подгоl,овительные, общеразвивающие и
подво/lrlllil4с уtIра)I(}IеIIия Tta cyIttt:. Э.пемс}I,1,},I и игра в водное поло (юноши),
элемен,гl,t (lиt,у1"ltrtlt,tl llJIаI]аtI1,1я (.rlctзvtrtrcи). I Iравила плавания в открытом
водоеме, /|tlrlllаtчсбttая lJoMoIlLl) itoc,l,pai(al]lIlcNty. Техника безопасности при
занятиях llJIL,lваtl-]иеI\4 I] о,I,крь],гLIх l]o/loeMt}x и в бассейне. Самоконтроль при
занятиrlх l lJlz]BL}IJ ием.
2.7. Ви2lы спорта
Ритм и чес l(il я I,и м ll llcl,ll ка
Занятия способс,гвуIо,г coBcp]lIcI]cT]]oBaIIиlo l{оординационных способностей,
выносJIиI]ос,l,и, JIовкоотl4, t,ибltосl,и, коllрекции фигуры. Оказывают
оздороI]14,I,сJIL[lос BJt14яIil-{c lIa сердеIIt]о-сос\//lистую, дыхательную, нервно-
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мышечную сис1емы. Исrтолl,зование музыкального сопровождения

совершенствует чуватво ритма.
Индивидуально подобраI]ные кOмllозиции из упражнениЙ, выполняемых с

разной ам]]литулой, траек,t,орисй, ритмом, темпом, пространственной

iоrrо.rою. Комплекс упражнений с llрофессиоI{альной направленностью из 26-

30 движегrий.
Атлетичесl(ая гиNItIас,|,иlса, работа Ilil T,petIrrн(cpax

решает за/lачи коррекI(ии фигуры, /]иффереltrlировки силовых характеристик

движениЙ, coBepLUeHaTByeT реI,уJIяt\ию мь]tlIечного тонуса. Воспитывает

абсолютНуtо и отlIоситеJIьII)/ю силу избранных I,рупп мышц,
Круговой методтреFIировки для развитиrI сиJIы основных мышечных групп с

эс11андерами, амортиза,горами из резины, ган,I,еJIями, гирей, штангой. Техника
безопасгrосr,и занятий.

Щыхательная ги м Itастика
упражнения дыхате"llьной гимI]асl,ики могут б1,Iть исполъзованы в качестве

профилаrt,гиIi еского средс,гва фи зич еского вос tl итания.

,Щыхательная гимFIастика и(:поJIьзуется для повышения основных

функциоллil.JlIэIII>Iх систем: дыхаr,е.lrьной и сердечно-сосудистой. Позволяет

увеличиватI) }кизIIеIII{ую емкость легких. Классические МеТОДЫ ДЫХаНИЯ ПРИ

выпол нен ии лвиrtсен и й.

.Щьжательные уiIрztжIлеIIия йогов. Современные методики дыХаТеЛЬНОЙ
гимнасти r<и (JIоба н о во й -ГIо гtово й, CтpeltbH и t<cl llой, Бутейко).
СпортивIrаrI аэробика
Занятия сllоlэ,гивной аэробиlсой совершlеIlсl,вуют чувство темпа, риТМа,
координаI(иIо движсl,tий, гибкосr,ь, сил}, выIlосJIивость.
Комбинаl(ия из спорT,ивно-гим_нас,гических и акробатических элеМенТОВ.

Обязательные эJIемеIJты: гlодскоки, амплиту/lные махи ногами, упражнения Для
мышц жиl]ота, отжимание в упоре ле)(а (четырехкратное непрерывное
исполнение). l]опоJlFIительные э,гtемеI]ты: кувырки вперед и н€вад, падение в

упор лежа, переl]ороты вtIере/ц, lltiзt1/I, l] cT()po[ly, подъем разгибом с лопаток,
шп€}г&1,ы, caJlы,o.
Техника безопаснос,ги l]ри заняти14 сtIортивt-tой аэробикой.
При заинl,ересоваFIносl,и обучаюпцихся, налиLIии соответствующих условиЙ и
специаJIис,га в образоваl,еllLIIом уLIре)I(деI-1ии N4oI,yT проводиться также занятия
по гидроаэробике, с,t,ре,гI]иtлt,овой t,им]{ас,l,икс, гимI{астической методике хатха-
йоги, yIlly, а l,акже llи]]амиIlеские комtIлеl(сы упражнений, пауэрлифтинг,
apMpecTJl и гr г, бейсбо"тt.

Щифференцироваll ll ый зачет
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4.4. сАмос,гоят!]льIlля рАБотА оБ)rчАющихся
по oytl.l0 Физичвскля культурА

ль

раздела
рабочей
програ
ммы

Название раздела lttl.lr-Bo
tIacoB

сilрtос,l,ояl,
C.,l1,1l(li,i

1l:lб{1,1,t,l
IIil

pa:]/IeJI

peal l изация самостоятельноi работы

Виды самостоятельной
работы

Кол-во
часов

1 30 1, J loi (гrlтовка докладов 6

2. ОсIзоение физических
уtt]lttitснений

9

З. ]ltlllг,oToBкa к выполнению
llоl]]\4а,гивов (ГТО)

9

4, Зttt tя,гия дополнительными
виl_I.аt]\4I.1 спорта

6

2 .)J 1 . ()сrlоегtие физических
уLtlэаltсttений

14

2. Ilrl;tгoтoBкa к выполнению
l l()l)\lil l иIt()в (ГТОL

11

], 'Jlttlяt l,ия дополнительными
l]l.i,lLi-l]\l и cIlopTa

8

Всего самостоятельной работы
по учебному предмету:

63.r.
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5.хлрАкl,ЕристикА основных видов учЕБноЙ
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СТУДЕНТОВ

Содержание
обучения

Ха ра rcTc р исти l(a octIoBH ых видов деятельности
сT,удеllтоЪ (lla ypoBlle учебных действий)

,i,Il оl, Ё,T Il tI Iiс,к^я tI дсть
Ведение. Физическая
культура в
общекульryрной и
профессиопальной
подготовке студентоlз
спо

lJttttttttc co]]l)cMeIilI0l,() с()сl,()rlttия физической культуры и спорта.
Уп,lсttие oб(lcItollt,Illzl,t,L зllilltе[Iие физической культуры для

формирсlванrлll .:lичllос,гI.t профессионuulа, профилактики
rlрофзаболсваI tий,

З l t анl,t е оз/\() llо ви, l,с J ILI l l)I х с и с,l,сI\,{ сР изического воспитания.
B:talieH ll е ta tt ф орпl lttдис й о 13сероссийском физкультурно-
сll()р,t,ивl{оN,I l(()i\4llJlcкcc <<l-tl,t,(lB к труду и обороне) (ГТО).

1. Основы методики
самостоятельных
занятий
физическими
упражнешиями

/{eMollc,l раrtиlr NIотиваIlии l1 стремления к самостоятельным
з tlI I я 1,I.] ,I lvl .

Зttаttие (loprur LI со/lер)(tlttиlt (lизи.tеских упражнений.
У м е l t ис ор гzttI 1,1 :]о l]ыватL заl l яl,ия ф изическими упражнениями
разл1,1 

,ltlсlй Ilal]tl]itвJIсIIl]ос,ги с использованием знаний
ilсобеtл t t осте й с ;tм сlс,гоr1,I,ел I)I I ых занятий для юношей и девушек,
lJtttiltt,tc ocIlOl]lI],l\ IIl]}4IlIL14]IOB tIостроения самостоятельных
,заttя 

lt.t ii и 1.1 х 1,1lI,LICIll,L

2. СамоконтрOль, ег()

основные методы,
показатели и
критерии
оценки

La1,1tlcl,()r1,I,t].lbIj()c }.Iс]I()jII)з()ваlIис и оценка показателей
t|lyrrrcrlI.ioIIil-,I1,I]l>tx ttlэtlб, ),IIражнений-тестов для оценки
t|lизи.tссttоl,tl pir]B1.1,1,14rI. ,I,е.ltосложения, 

функционального
cocl,orl I ] Ll я о l) l,il I I I.1 :]\4 а. (l lr :з и,л сс t<tl й подготовленности.
[} лl есе l t ис t<o 

11 1lс rt I 1ll й в с о/lс l))I(al t ие занятий физическими
прtlжLlеI{иrl\4 14 14 сII по результатам показателей ко

3.Психофизиологи-
ческие осtIовы
учебного и
производственноt,о
труда. Срелства
физической культуры
в реryлироI}ании
работоспособности

4. Физическая
культура
в профессиональной
деятельности
специаJIиста

l,}Ititrlис,t,llсбtltзl,tttI.tй, Kcl,t,tl1ll,te lIреll,ьявляет профессиональная
l(crI,I,cJlI)IIoc,I,i, I( Jlt4LIlI()с,ги. ее психофизиологическим
IJo:]NI o)I{H ocTrlN4. зllо ро в IlIO t1 (l из и.lеской подготовленности.
[4с t t cl:t ьзо BttI l и е з I I LiI I ий,, ц и l t ttп-l и ки работоспособности в учебном
lol()/ и t] гlерI{оl\ )I(,JаN4сII[tI{lttlгlной сессии.
Упцегtлtе rJп]]с2]tеля,гI) oclIol]lII)Ic I(ритерии нервно-эмоционального,
I l с l,tx и Ll t)с K()t,O и I l cltxot|l и з и,-lсс кого утомления.
()tl.;ta.,t,ettt.tc N,{t),I,ortil]\{14 llовышения эффективности
lIll()1.1,tl](),,\c,lIJcllIl()I,() t.l \,,tcбlttl0,0 труда; освоение применения
ily t u,, n,_,,, u, l] i!, 

!: lrj I l()I]1,I l I IL,l t Ll я работоспособности,
()бtlсtltllзztttиt, ооI(14аl,]Il)lI()-:lкономической необходимости
cIIc,ttlaa.ltbгttlij iLllart,t,tltlttoй t.t ttсихофизической подготовки к
l,p),/ly,
Yпleltl,tc l,JсIl(]JILзоl]а,гL о,]ri()ровительFIые и профилированные
N,lc,l,()itI,1 (]и,з1.1 .tect<Ol-cl l]осl]I.I,гаIIия при занятиях различными
t] I]/ (2t]\4 1-1,:ll]1,I I,a,l сJI 1,1 t ой il,(,I,и l}t I ости.
[ 11lиплеl tснис сре,llс,гв и Mel,().I(oB (lизического воспитания для
l t ро(l lt.ll акr,и ttlt i tllофесс }{ oI I a,l I ьн ых заболеваний.
У vl et t l,l е и сп ()л t з()Bill,b I I i} п pal кти I(e результаты компьютерного
1,ес,I,14роI]аIIllя (]()с,гоя}lLIя,]доровья, двигательных качеств,
rlсttхtltРt,tзl.tо,]t()г1,1 (Iесt(их t|lvttt<tlий, к которым профессия
(cttellt.ltt_tt,tI()o-1,L) IIllcl(,brl IJJlяс,1, 1I()l]ышенные требования.
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рАктичlсскАя члсть
Учебно-методические
занятия

/lемоrlстраuия
здlоровь0,
( )с воегt ис

устаIIовIIи FIа психическое и физическое

McTolloB rlроtРи.пактики профессиональньtх
;тсtзаttи й.

Ов.ltадсttие гlриема]\4и массажа и самомассажа,
l I с 14 х о l]e l,yJ tl l ]),\/ I () I I l и м и у ll р a)l( l l е Il и я м и.

1,1сttо.l,tt,зова1,1tlе ,гес,l,ов. позволяIощих самостоятельно
()предеJtяl,ь I.,l tlIlilJIизI-JроRt],гь состояние здоровья; овJIадение
()с 1-I 0 l]Il InM и l1 l] I.1 е N4 ам и l I eo,l,Jl oI(H ой доврачебной помощи.
l] l ta t r и е 14 п l)и N,l t] I I о н Lle ]иет()/U{ ки активного отдыха, массажа
1,1 caMoN4acczlx(a Ilри (lизичесtсом и умственном утомлении.
()ctloc гt и е Mc,l,().1I.1 liи :за н lt,I,и ii tР изическими упражнениями для
ttроt|lилакr,]{I(I,1 I,J I(ol)peKItl.i14 ltilрушlения опорно-двигательного
it I I l lzlptll,it, :] l)ell lJ rI и octI ()BI l LIx функI1ион€UIьных систем.
l] l tat t l.tc м el,o/to l],lлороlз ьесбе регаIощих технологий при работе
1]il l(o]\4 I]LIо,геро\4,

У пл eI t tae сосl,аI]JLl,гь и п l]O R()/.l1.1,t,b комплексы утренней, вводной
rl п l)o I-Jзliо,lцс t,lзtl t t l Iой 1,Ll ]\,I I Iac,1,14 I(и с yчетом направления булущей

,! цLq]L:сý ц9,I 1qдr,1t о ц д9,] l !]l] ], 
l] 99ц:

ltble,t(tllrll1ll!rt
Освоеitие Texll1.1l(I4 беговl,tх )i пражнений (кроссового бега, бега
Ila короткие. средIIие 14 длинные дистанции), высокого и низкого
старта, стартоl]ого разгона, (lиниширования; бега 100 м,
:лста(lеr,tlый бсr,4' l00 1,1, 4' 400 м; бега по прямой с различной
скоростыо, раI]FIомерного бега на дистанцию 2 000 м (левушки)
и З 000 п,I (lоlлошtи).

Уп,tеtrие техtIиLlески грамотtlо I}ыполнять (на технику): прыжки в

llлиLIу с разбег,а способом (согнув ноги); прыжки в высоту
оtrособами: (IIl]огнувIIIи01))), Ilерешагивания) (ножницы)),
перекидгtоti.
Метание граIJаты весом 5()0 г (девушки)
,1 

9jl]!qнц9 ll{pil : cl{aча цоIl1 |9{цццLц
()владелlие т,ехHttttой лыlttнLIX ходов,
J l I)l)ItI l I)l х XO/LO l l l l il I lоГIсl]Lr]\'IL]l l FI 1,Ie.

перехода с одновремgнньж

lIpeo:ttl;re tl]4с ji().r[,l)eм()lt I,1 Il1э.:гtя,гс,гlзий; выполнение перехода
с ход(а lra xol1 lj зависиN,Iости ()т услсtвий дистанции и состояния
JIыжни.
Сдача IIа оIIенI(),техrIики ль])кt{ых ходов,
Упление ра:збираться в :)JIементах тактики лыжных гонок:

рас]гI pc/lcJte Ll ии сиJl, лиltирo BaI t ии, обгоне, финишировании и др.
l Iрохоlrс7цеIIIlе .llисl,анции /1о З км (девушки) и 5 км (юноши).
ЗгIание пpt}B1,I.rI соревrtований, техники безопасности при
заtIrIтиrIх лыж[Iым спор,гом.
Умеltие оказь]}]аl,ь п tO I,1омощь п вмах и
Осlзосl t ие,I,ex l I I l]( l-,t обll1сllазв 1.I ваiоulих упражнений, упражнений
в IILtl)e с паl)т,Ilср()м, упрt])I(Ilеttий с l,антелями, набивными
N{яlt|lN4I.I. yltp[t)ltIlclIt4й с t,l lt .t()N,t, обручем (левушки); выполнение
\,пllаll(IIсIlий ;t.liя гtро(lrl"rtаtс tl.tl<и пlэофессионаJIьных заболеваний

и 700 г (юноши);
в.
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1. Легкая атлетика.
Кроссовая подготовка

2. Лыжная IIолготовка

3. Гимнастlлlса

( )], р 1r]!] ! 
e_l] ц|i 9 19р_9д9I].llI_и t1 I 

] ? прл )_I(e н ия с нием,



4. СпортивIIые игры

5. Плаванlле

Виды сl|ор,га |Io

выбору

1. Ритмическая
гимнастI{t(а

2. Атлетическая
гимнастика, работа на
тренажерах

),lI рt,l)l(IlсIIий /.t:rя ](()рреl(Ilи1,1 наруilrений осанки,

I]lIl{]vIiilIие, |]l,i(j0l] и \,l]()lX)IJ. уtlражнений у
с l cIlli1.1 )л yttplt;tirtclIi,Iй,r(, 1,I I(0l]l)сliIlии зрения.

I]l,tгttl:tttсttис 1(0N,llIjlCl(C()l] уlIражнений вводной

IlpQ4] 99glсlр9]:l lц_LI4цдФ],цц и,
()сrзоеt lис ос l IO I]ll Il1X иI,роI]1,Iх )jIcMeHToB.

1-1t tагl ис IIpaBl I J l copeBllolitlt t t,r й по избранному игровому виду

clIOp t,a,

I)аз вl,tr,ис к()()рдлl l I ацИоI I I IllIX сгl особностей, совершенствование

ориен,Iации в l Il)oc1,1)aHcTBe, скорости
lл(lфсрснrlироt]]{с гlрос,граIIст,всIIных, временны х

параметроl} /(вижсtiия.
I) аl виl,и е л и LII 

I о с,г I-1 о -Ko]vI I\4 у I I и к ати в ных качеств.
Соверп tегtстl]ова[l ие I]осIIрия,гия, внимания, памяти,

воображения, согласоваrlrIости групповых взаимодействий,
быс,грого приII ят]4я petlteH ий.

Р аз витllе RO.rI е Bln х качестR. и I I и Llиативности, самостоятельности.
УMettис выlIоJIltя,гLтсхII1,1I()/ t4гровых элементов на оценку.
Y,titcl t,te R copcl]I|()l]alILlrIx гtо лtзбрагtному виду спорта.
Осtlоегt ие l,ехllикl-{ сilп,Iок()tI,I,рOJIя при занятиях; умение
() I(i11] I>I l][l'l'Il I ] Clli]YlO l I ON4 О I I ll, Il l)И

Уплегtис |]I)lIlojllIrl,I,L спеIlI.Itl.I1,IIыe Ilлавательные упражнения для
Ij,]ylle[l14rt KpOJlrl ]ra грY,r(I,1. clI14I]e. брасса.
( )ctloc н t,l е c,l,al],I,o I], I Io в() I]ol () I]. III)Iряния ногами и головой.
l}ztttpett.;Icltt.tc уII1]а)ItIIсIIиii lto совершенствованию техники

llиrlсеtlт.tй ]))1I(. Il()г, 
,г)iJIовI4Itlа, плавания в полной координации,

llJlaBai{LIя на боку, на спl,{IIе,

Освоегtt.lе :)JleI\lell1,oB Ll{,рьI lз l]одное поло (юноши), элементов

фиr,урrtоr,о плаt}а[Iия (левушки); знание правил плавания в

oTKpLIToM водоеме.
Умегlие оказываl,ь довраLIебFIую помощь пострадавшему.
l]tlание техlI1,1ки безопасности при занятиях плаванием в
откры,гLIх I}одоеN,Iах ll бпссейtте.

l(о\,Ill(),]1,Iltии и,] \/IIpa)Itttcttиi,i . вt,lгIоJl[Iяемых с разной амплитудой,
1,1)iicrKl,ol] и е й. р и,гr,lом. 1,см п о 1\I, r Iространственной точностью.
Сосr,авлсн1.1е. 0cI}oeII1,1c и выполнение в группе комплекса

црз]ц це I1цI !r ?ý:з 
q длц]ц9дцц

lJнание cpe/dc,I,B и мстодоI] тренировки дJu{ развития силы
ОСНОВНЫХ MI)ILIICLIIJЫX ГРУIIГI С ЭСПаНДеРаМИ, аМОРТИЗаТОРаМИ ИЗ

рсз и I] I)I, I,aI I,i,ел rl ]\4 и, ги рс:й. I [I,гаI I го Й.

Умение oсylr(ecT,I]JlяTb I(оitl,р()ль за состоянием здоровья.
о cBc,l ен ие Tex}l 14 к и безо гt ас t t о ст и занятий,
lJttit t t ие и yI\4eI I I.I е I,paNl o,J,l Io исttользовать современные методики

хtl,геJlьII ()1.I ],l l]\4 l lac,l,tl |i lJ.

Осушlествлеrtие ко1-Iтl)0JIя и самоконтроля за состоянием
З.l1ОРОI}l)Я.

l]llttttис сре/\с,гl] и

t,t.t п,t ti ас,ги l<tlй .

упрФкнений на
гимнастической

реакции,
и силовых
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,, ,,, (.1,1цt)l} llри за[Iятиях дыхательной

( )с tloer l Ij е с L] ivl 0 I(o l I,1 l]()л,l ] 
| р t l ]iщ!] ц1I пдеЕgд!9м

\lпltlttt,tc c()(]-t alJ, l11,I l, I,I I]LlI](). l1,u,,n цlt,;[ивидуально подобранные



3. ,Щыхат,сJllrIlttfl
гимнастиl(а

Внеаулиторная
самостоятеJIьная
работа

lJaI I ол t l cl t иL),; (ll ()1] l I l,i Ktl Ci-l \4 Ot(() l I

)/blelttlc CoC,l2ll],]I)],l L и l-}1,IllojIIlяl-b с l,руппой комбинации из

cll()p,ILlI]lIo-1,1.1\,llIilcl14Ilccl(llx }4 акробатических элементов,

I]l(люLlая до Il oJI}I 14,гелы l ые эJtсмен,гы,

Злtание техFI14ки бсзоtIасгrости при
аэробикоЙ,
Умение осуп{ествJlять самоконтроль.

занятии спортивIIой

участие в с {oBaIl] IrIx.

Овладение спорl,ивI]ым мастерством в избранном виде спорта.
У.rастие в соревгlоI]аниях,

Умение осуU1сстI]Jrя,гL коII,троль за состоянием здоровья (в

/(иЕIамике).
Умение оказаl,ь первуIо медицинскую
Соблю/]ение ],ех[IиI(и бе:tогtаtсност,и.

Ов.ладение спортL{вIIы]\4 мас,герством в избранном виде спорта.
Участие в copc]BI IoI]aIJи ях.

УмеtIие oCli1.11aa,,,o.,-ror,, t(oHTpoJIb за

l ttt l t itпц t,t ке), yNI сI,1 1.Iе оI(Ll,] LI l]tl,I,1l перl]yю
l,paBMax,
С] обл l tl/tet t и е,ге х t,l и ]t и бс:зtl гt aic t t ост,и,

помощь при травмах.

состоянием здоровья (в
медицинскую помощь при

4. Спортивная
аэробика
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6. yLI F] Б I I о- м I.]l,( )/ l и Ll }. с ld,C) li и Nt л,I, п р и АJI ьно_тЕхничвскоЕ
оБF]сIl tiLl ЕItи Е, oyI I. l 0 Фи,}[.{ tl ЕскАя культурА

ОСвоеttие проI,раммы у,tсбtlого Ilрслме,га кФизическая культура)
предполагае,г наJIиI{ие в llро(lессиоItа"ltьt,tой образовательной организации,
реализуюlrlей образоваl,еJrLFIу}о ltрограмму среднего общего образования в
предеJIах освоеIlLlя tlllСjСЗ tla базс oclloBItoI,o обlцего образования, мест для
занятий (lи:lи.tссtсой llодцl,о,l,оtзl<оli, Kol,opIJe должны быть оснащены
соответс,гвуIоIIlим обсlруztованием lt иIIIrсIIтарем в зависимости от изучаемых

разделов IIpoI-paMMLI и виllов cllopl,a.
l Iомсlttеtlио кабl.rlrе,га доJI)I(lIо у/lоI]JIе1,I}орять требованиям Санитарно-

эпидемиоJlогиLIеских iIравил и Flоl]ма,гивоt] (СанПиН 2.4.2 Ns 178-02) и быть
ocнaulelto l]иIIоI]ьlм оборуzrоl]аIl}.]сN4, указалII.IьIм в настоящих требованиях, в том
числе сIIсIlI4аJIизиllоtзаttrtой у,лсбllого мебслыо и средствами обучения,
ДОСТа'IОI{IIl)IN{и .,r(,rlя I]ьlIIо.]IllсlIия ,грt:боIзаtttлй к 1,1эtll]t{Iо подготовки обучающихся.

()боllt,:tо I]tlI { tI с I.| I.1 l I l]с1-I,гар l) с I Iо[)l,и IjI {() I,() з|IJIа :

cl'etlKil I,и]\4IIас,г1,1I|сскаlrt; перскJIа/lиI]а наl]есная универсальная для стенки
1'имIItlсl,ичесtсой; I,иMIlacl,иLIcclil.lc скамсйки; гимнастические снаряды
(гlереtс:tir/(иIltl, брусьяt, бревlItl. l(olII) с руt]ками) конь для прыжков и др.),
'греIlах(сl)Ll /rUlrI зitttrrr,ий аl,JIе,I,I,]LIссtсой t,л]мrIаст]икой, маты гимнастические,
каIlа,г, lIIec,I, lUIя JlазаIIиrI, l(аIiа,г /iJIrI гIереl,ягивания, стойки для прыжков в
высоl,у, Itеl]еl{ла/lина /]JIя Ilpblжl(Ol] в высоту, зона приземления для
ПрЬIжкоll R l]I)Icol,y, бегоllаlt /lollo)(Ka. ковер борчовскиЙ или татами,
скаI(алки, IIаJIки гимг,Iас,г1,ILIссI(I,1е, мяIjи набивные, мячи для метания,
l'zlII'l'eJlt,t (разttt,tе), I,1,iри l(l, 2t[, З2 KI,, сеI(уLlдомеры, весы напольные
рос,гоlчlср, ll14}ll1MoMe,l,1]bi, гrриборьr лJIя и,]мерения давления и др.;
I(oJ]l)l(a басксr,боJIьIIьIе, II]Lil,bl басrсеr,больные, рамы для выноса
баскс,гбоJIьII()I,() lIlI..]l,i] llJlII с,гойt<lt баскетбольные, защита для
бactcc't'бtljtI)ll()I,0 IIlll-га 1.I сl ()eIi, сс,гI(tt бttсtсе,l,бо"rt,ные, мячи баскетбольные,
Сr'ОЙlси вс1.1tс'Йбо.llьIJI>Iс. заIltIzI,I,а /1jIя rзоltсйбольных стоек, сетка
всr:tейбо"rtьtt&я, aI1,I,ellIJ})I Btl.ltcйбt1.1Il)llble с карманами, волейбольные мячи,
BoР()'j'a /'UI'I l\,1иlrи-фу'гбоJIа, cc1,1(L] lU]rl l]opo,I, мини-футбольных, гасители для
I]opo,l, п,r и н и - с}lу,гбr)J,t t,t l br х, M rI I I |4 l\JIя м и l t ll- (lутбола и др.
/]lrя IlрОl]е/iеIIиrI у.lсбtIо-меl,о/lических занятий целесообразно

испоJIьз(')I]а,1,I) ItOMIIJIeKl, муJIьтиI\4е,IIlлйl;оl,о и t(оN,IМуIIикационного оборудованияi
электроlItlые ItocИl,cJitl, комгIы0l,ерlll /(ля ауl{l4'горrrоЙ и внеаудиторноЙ работы.
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7. Pl]KoMlll-UlyEMArI Jlи,гIiрА,гурА и инl,врнЕт - источники

fiля студеIIтOв
о сно Btl bLe uс mоч-luкLl

1. JIях l]. И. Физическая кульl,ура. l0 - 11 классы: учеб. для обЩеобразоват.

учреrrrдений. М.: ILросlзеlllение) 2021 .

/f, о полtнu mел ь l1 lrl е uс lпочнltкul
1. Бишаева А,А. Физическаll l(уJIь,гура: учебник для студ. учреждений

аред,проф. образоваFIия. - М., 201В.
2. Лит,rзигtов А. А,, Itозлов А, В., Ивчеt-tко Еj. В. Теория и методика обучения

базовым BI,I/laM cllopTa. ГLrtаваrtие, - М., 20]r7.
З. МIирогrова '['. И. Рсаби"lrtл,t,аIlия соt\иzulLно-tlсихологического здоровья

де,гско-моJIоде>I(I]ых I,pyпll. - ltос,грома, 20 1 8.

dля прсllодавателя
l. Федеральrrый зако}l оl, 29)22012 Nb 21З-ФЗ (Об образовании в

Российской Фе2lераIJии) (, pe:t, (lедера;rl,ных законов от 07.05.2013 jЪ 99-
ФЗ, or,07,06.20l3 Л'9 120-ФЗ, о,г 02.07.2013 J\Ъ 170-ФЗ, от 23.07.2013 Ns
20З-ФЗ, от 25.11.2013 j\b 317-ФЗ, от 0З.02.2014 J\b ll-ФЗ, от 03.02.2014 J\b

15-ФЗ, от 05.05.20l4 Ns 84-ФЗ, о,г 27.05.20]l4 Jю 135-ФЗ, от 04.0б.2014 J\b

148-ФЗ, с изм., вI-лесеннып,tl.t ()едеральIlьIм законом от 04.06.201.4 J\b 145-
Фз).

2, [Iриказ Минист,ерстI]а образования и науки РФ (Об утверждении
фс2дера;тr,ного государствеIlttоI,о образовательного стандарта среднего
(гlоltноi,о) oбrrteгo образоrзаlIия) (зарегистрирован в Минюсте РФ
07,06.20l2 лг9 24480),

З. ГIриказ Миrtис,гсрсl,]]а образова|lия и IIаука РФ от 29.|2.20l4 J\b 1645 (О
внесеI{ии tазмеltений ts IIриказ N{игtистерства образования и науки
Российской Федераllии о,г l7,05 ,2012 N9 4l3 "Об утверждении
федцераllьного r,осударствеIlIIоI,о образовательного стандарта среднего
(пс1,1rного) об r-rte гo образовitrt и я")).

4, ГIисьмо /{епарT,амента государственной поJIитики в сфере подготовки
рабочих кадров и l1ПО N4инис,герсl,I}а образования и наука РФ от
17.0З.2015 Nb 06-259 <Рекомегtда]_(ии IIо организации получения среднего
oбtIlet,o образования I] предеJIах освосI]ия образовательных программ
cpcllFle1,o rtросРессиоI{алLr{оI,о образования на базе основного общего
ОбРа:ЗОваllия с у,летом ,гребований фе2lеральных государственных
образоватеJtl,ньtх с,гандартоI] 14 получаемой профессииили специ€Lльности
cpc/(I {с I,o I l 1lоtРссlс ио1 l0J1 Il I t tlt,сl обра,]оl]аI I LI я)),

5, Биrшаева А. А. IIро(IессиоI]а,rIьно-оздорови,геJIьная физическая культура
cTylleHTa: учеб.ttособие, - М., 20 lб

6. Евсеев lО.И. Физическое lJоопи,гаlIие. - Poc,1,oB нlЩ,20|4



7. Кабачков В. А. Полиевский С, А., Буров А. Э. ПрофессионЕtльная

физическая куJIьтура в сиетеме }Iепрерывного образования молодежи:

науч.-мето/l. гtособие. - М., 2010.
8. Лиr,виl-лов А.А., Козлов А.}.]., Ивченко Е.В, Теория и методика обучения

базовым видам спорта. ГIлавание. - М., 2014,
9. N4атtжелей И,R, Инновациу1 в физичесl(ом воспитании учеб. пособие. -

'Гtомень, 2016.
10. МироноRа'I'.И. Реабилиr,ация социально-психологического здоровья

де,гско-моJlо/lежLIых групп. - Кострома, 20114.

11.Тимонин А.И. ПедагогиIlеское обеспечение социальной работы с
м()ло,l1ежl,t,сl: у.леб. пособис / llод ред. Н.Ф.Басова. - 3-е изд. - М., 20|6.

12, Хоми,l ]\4.М,. l)MMarly:)JII) tO.B., []анчакова Н.П. Комплекс
корректируIOщих мероприlt,гий при сних(еlIии адаптационных резервов
оргаI{изма I]a ocl]oBe саIIогенетического мониторинга / под ред.
С.В.Ма,гвеева. - СПб., 2010.

Иllтернет-ресурсы
l. wr,vw.minstm. gоч.rll

Российской Фе2lераци и).

(Официальный сайт Министерства спорта

2. wt\,ц,.eclLr.r,u (СРg7цgра.ltьIr1,1й I]op,I,aJI <Россlлйское образование>).
З, w\vц/,оlуitlрiс.гчr (ОфrаlциаJ]ьlILlй сай,г О"rtr,rмпийского комитета России).
4. wц/w.gоLlрЗ244l,паrоd.ru (сайт: Учебно-методические пособия

<<()бlt{t'tзсlйскоlзая IIoll],o,гol]ttli>, L,IаставJIсIlие lro физической подготовке в
[}tlo1,1viKe I I l l lll х (' l t"lt ах Росс t.t й с ltо й Фсдерации ( LlФП-2009).
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ЛИСТ СОГЛАСОВАНИЯ

к рабочей программе учебного предмета
ОУП.10. Физическая культура

Методист Ю.В. Бояринцева

з ав едующ ий биб лиотеко й И.М. Бросалина

з0



У,Iебный предмет ОУП.10 ФИЗИLIЕСКАЯ КУЛЬТУРА
для сIIеItl{альностеЙ: 31 ,02,02 AKyt-ltepcKoe дело, 31,02.03 Лабораторная диагностика,

33,02.0 l ФармаLlия, 34.02.01 Сестринское дело
(на базе осноl}ного общего образования)

общее коJIичеотво аудиторных LIacoB - l l7ч., в том числе:
Теоре,тичесl(ие заIIя,I,ияl *, 1 1 ,r.

Практические уроки -- l04 ч.

ЩифференL(ироваrIный за,lет - 2ч.
Саtrлостоя,гOльlIоя работа - 63 ч.

Максимальная нагрузка по учебrrому пре/,lмету - l80 ч.

Семестры изуtlения учебного предмета - I. II.

ИтоговLIiл l(()II,l,poJllli [ сlс149с1,11 -- ,]ачсl 
.

ll сспrсс,r р - ,ltи(ltРсllсlII(ироt]аIlгtый за,tс,г.

',Гема,ги.tсский плаtt заняr,ий
]ф
п/п

'гсма занятия Кол-во
часов

1 ]

2. ()cl tсltзы здор()I]()l,() tlбраза )ItизI i i4 1

a
J. Осгlовы здоl]ового образа жизни 1

4. Флtзtt.tескtlrl KyJIb,l ура в обесгtсtlеI lltll зл()ровьrI ]

5. Физи.lеская KyJtb,l,ypa в обеспечеIrии здоровья 1

6. осltillзы ме,l,(),l(иl{l,| самос,гоrI,геJlЫli)lх lзаtнятий сЬц]ичqg4чццJцр9дц9цддцg- 1

7. Осшоlзы меl]о/tиl(Ll самостояl,еJIьII1)Iх занятий физическими упражнениямИ 1

8. Caп,tot<ollT,poJt1, и c1,o осlIовltые N,{c,l,()j(i)I ]
9, CaMoltrltt,r,po.JlL и cI,0 ocllol]H1,Ic мс 1,o/lLI ]
10. Ilоказате:t}.l и ltритерии оIlенl(и самоконтроля 1

11 Ilоtсаза,ге.ltи I.1 ltриl,еl]ии о]tслtl(и саr\4оl(оIIтроля 1

12. Психtlt}изиоJIо I,ические осно вы у,Iсбrlого и про14зводствеI Iного труда ]
13. (_i'рс,l1с гва ()l.t:}li,lcct<tlиi tсуl-tt,,гурIlI ]j |)cl,)lJl{,]poI]aI ILllI рабоl,qсrrособности 1

l4. (DIl,]l,t,ttlct(atrl l()/.iIl,г)/llit в Tl1lo(lccClt()lIllJltltloй i(сяrельttос,ги сIIециалиста 1

15. (Pllj14,1gglq,lrJ liyJl1,I)il)at tl гtptl(tect]t,l()lIttJII)Iloй деят,с.;lьности сlIециалиста ]
16. JIоL,кая а,гJIеl,ика. l{россовая по/lго,говка ]
t,7. JIег,кая атлетика. Itрос_совая поl(I,оl,оl]ка ]
18. J]еlrсая атJIетика. Кроссовая iIоlц,о,I^0вка 1

19. IIсt,tсая zt,глеr,ика. К I]arI llOrll,() ],()l]l(a 1

20. JIеt,кая атлетика. ltроссовая IIo/(1,o1,ol]Ka ]
2l JIегкаяt аl,летика, Кроссовая поl1.1,о,говка 1

22. J[еL,r<ая a,l,Jlel,иKat. Кроссовая поltl,оl,овка l
JIсt,кая а1 ле1,1.1 l(al. Кроссоrзая поll,t,(),|,0l]ка ]

24. IIеL,rсая аl,лс,l I{l(a. Itроссовая поl(i,о,l ol}Ka 1

25. JIсгкая атлеl,ика, I{россовая по/1,1 tl,гоlJка ]
26. JIет,кая атлеl,ика, Кроссовая по/ц,о1 ol]I(a 1

27. Легкая атлеr,иtса. К ВLlЯ llO][I O'l t)ljI(Zl 1

28. J]егкая ат,лет,ика. it ]liIя ll()i (l'o'l'()l]tia 1

29. Дsl_:sел _iцц еJ"ц!i1,_Ц!9999де1 п9lцо,к) It ка 1

30. JIеt,кая атлеl,ик,t. ltроссовая поllготоI]ка 1

31 J[сt,кая атлсr,икit. К вtlя l1()/tI (),1,oljKa 1
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J_Ig_цалqцgцла. Iфо ссо вая п о.rtгqтовка
J [сr,кая а,г.llс,гиtса. It Barl tIo/ll,0ToBKa

J l с г,tсая а,гле1,14 I(a, I(россовая IIодI,()1,о]]ка

Дgщlз]дglglчJ(р 9999 в_qg п9дl 9то l]Ka

ДцццлцщдtчLqдщ___
Лытсttая подt,отовItа
Лыжная подго,говкtl
JIылtlлая подготоl]ка
Лылttтая пoi_ll,oToBI(a

Бйиr-;ц,]Бiойi
J[ылсl tая I Iо/lг(),l]овка

JIыrlсная lIol(I o,1 ot]Ka

[-l.tмнасl,ика
I'имlLtilсr,ика

l''имнастика
гимнастиt<а
За.lсr,
Г'и b,t шасr,и Kit

Г'иплttасr,ика

\4.],о,:Lчц,g_gаy991l9]1цg jфqтqспособности
Дt.: _q,щце rglу_9 9ц9цlsцJ9]qд99з
Mcтo.illt lca coc],aBJjeI l и я и I I роведе гl и я самостоятельных занятий
физи.lесl<и м и упрдr,,rIен иrIl\4 и I,1,{ги cl I иLIеской и п рофесси о нальной
]Liццз]lл.9]1 19.с i ц_*
(Dизи,lесtсljс yllpax(tIeIlltя ilJtrl tlрофи:rак,l^ики и коррскции нарушения
_од!}р_ц.9:alд.l1 гател ы lo го ап пар ата.
Фи зи.лес lc и е )/п pa)I(Ire[I ия лля гl ро ф и,rlакт ики и коррекции нарушения
9 п о ir ц!f_ци f 1]ел Ll1 9l9зцдщqт,,!.
Соотав:lение и IIрове/Iение KoMJtJIeltcoB утреннейл вводной и

цр91?.р919]в_е н н о t ги мнасти ки
Сос,гавлеirи9 и tIровеление KoMIIJIeIicoB утренней, вводной и
п ро и1I]_9д9 rц9 н j19 й 

_ 
гим н асти ltи

I]е:l9цд_е Jt и ч н о го i]I{ ев l{ и ка сам о ко rIтроля

Рgд9ц!9 дц:g! I 9д] 9дlцщ9 Jqу_щ9rl1!9дд___
Цц4цLцц,цLrlццl c,.l(ol]o ви,геJIь I I ая П мма двигательной активности
Волейбол
волеtiбол

_Qqл9iiQо.lт
I]tl;lc1,1бtl,;r

БлейБ; __
Баскс,l,бо.lt

Баске,гбt1.1l

Басlсе,гбоrt
Басtсе,гбол

Баскс,t,боrt
Ру.tttойt п,lяч

йir,ойй;i

31

з2. 1

JJ. l
34. 1

35. 1

36. 1

з7. ]
38. ]
39. ]
40. 1

4l. 1

42. ]
4з. 1

44. l 'и 
itl t t itc1,1,t tcat 1

45. ] 't,t pt t l ttc l,и t<tt 1

46. ]
47. ]
48. 1

49. 1

50-51. 2
52, 1

53. ]
54. ]
55. ]
56. I

57. 1

58. 1

59. 1

60. ]

61. ]
62, ]
бз. 1

64. 1
65. l
66. 1
67, ]
68. 1

69. 1
10, 1

71. ]
72. ]
7з, ]
14. ]
]5, ]



lttoI,i i\,1яLi

IIol,t мяtl
IlIl0и MrItI

Фу,гбол

плаtзаttис,

I i'ltаваttис

ГI.ltаватlис
lI;tatзatll,tc

[lлаваitис
IIrlaBa ltи е

i'tпiuаiiйБ
плаваrlие

плаваtlие
I)I.t t,r,t t..l ,tccI<ar{ I,1,Iм]Iасl,иl(а

l)и,гпt 1.1.1cct<ziя гим l l ас,I,и l(a

I) t4,t,M l,t.t(:c t(Llя 1,I.{ ivl l I ас,ги Ita

lg,Ly ц:tgg tiая гим It асти ка
Ри,l,м и ческая гиi\4 I-{аLlти ка

lй, r, 
".,iinau,:,* 

r,аi-,йпi
Б,1"; ;;ir,.,о,-, i,n,uii- ni.lrФ_irц u,, Б"о*.рu,
Aцgt ц:чqдry_ц и}lц99,1цдqцФч rqдз_щgн,}жерах
Щч_цrqgдgt_lд}ltltцщда, рqqо цq н q lpqцq
Аr,]lцз r99д9яr l,ишr ц а9lццддаrфта на

fl,t,lxal,c.l l bll ая глI м нilстика
l)l Xa'l'Cj I 1,1 I аЯ i'1,1 1\4 I I il0'1'И l(al

I)I X.!t']'CJ I LI lilrI ]-1,I М I liIс'ГИ I(ii

1,Ixa,l,cJ I 1,Ililrl гI.1 м I I асl,и I(a

LIxt1,I,L-,J l Ll litrl I,14 м I l ilсl,и I(a

В_с еz 1l .!ч ! (! { п q у р а!ц 9l4y ОУ l l. 1 0 tD l,tltИ LI ЕС I{ArI К УJIЬТУРА

з2

,76,
1

77, ]

78. 1

79. ]
80. 1

81. 1

82, Ф),r,бtl;t I
83. Футбо_rr 1

84. ]
85. 1

8б. ]
87. ]
88. ]
89. ]
90. ]
91. 1

92. I I:tittзitt t l.tc 1

9з. ]
94. 1

95. 1

96, ]
97. 1

98. 1

99. ]
100. ]
l01. ]
|02. ]
103. 1

104. А,г.ltс,t ичссl(atrl I,иi\ilIilc,t,l.t ка. работа на ,гренa)Keptix I
l 05. А I,jlc l,и tlссltarI I plNJ tI ilc,t,l,t t<;t. рабо] а I]it,гl]енаI(ерах ]
l 06. Itlя l l.tM lIiicl]l4I(a 1

l01. 1

1 08. ]
1 09. ]
l 10. 1

1l1. 1

112. аэробl.tка 1

l 1з. аэробика 1

1I4. (i Iopr t,r lзl tаяt il:лробlr ка l
1 15. 1

l l6-
|17.

2

117 ч.
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