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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

1.1. Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» 

является частью основной образовательной программы Федерального 

государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего 

образования и разработана для реализации основных образовательных 

программ СПО по специальностям:  

 

Техническая эксплуатация подвижного состава железных дорог; 

Техническая эксплуатация транспортного радиоэлектронного оборудования  

(по видам транспорта); 

Организация перевозок и управление на транспорте (по видам); 

Автоматика и телемеханика на транспорте (железнодорожном транспорте); 

Компьютерные сети. 
 

 

1.2. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы: 

дисциплина «Физическая культура» входит в общеобразовательный цикл. 
 

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения 

дисциплины: 

Освоение учебной дисциплины ориентировано на достижение следующих 

целей: 

- формирование физической культуры личности будущего профессионала, 

востребованного на современном рынке труда; 

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование 

функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального 

здоровья; 

- формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к 

собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и 

спортивно-оздоровительной деятельностью; 

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 

воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-

прикладными физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

- овладение системой профессионально и жизненно значимых практических 

умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и 

психического здоровья; 

- освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и 

значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

1. TACIIOPT PABOYEM MPOPTPAMMBI YYEBHOU JMCUMMJIMHBI 
@MU3SMUECKAA KYJIBTYPA 

1.1. O61acTb IpuMeHeHHa NporpaMMbl 
PaOouaa mporpamMa yueOuor AMcuMnMIMHbI «Du3n4ecKad KyJIbTypa» 

ABJIACTCA UACTbIO OCHOBHOM OOpPa3z0BaTeIbHOU MporpaMMb!I DeyepasbHOro 

TOcy1apcTBeHHOrO OOpa30BaTesIbHOrO CTaHapTa cpesHero (MOuHOTO) OOmero 
oOpa30BaHuA UM pa3spaOoTaHa JIA peasM3allu4H OCHOBHEIX OOpa30BaTeJIBHBIX 

tporpamM CIIO no cmetMasbHOcTaM: 

TexHwueckad SKCIIIyaTala MOABMKHOTO COCTAaBa 2KeJIC3HBIX JOPOT; 
TexHwueckad SKCIIIyaTallua TPaHCHOPTHOTO paMO3IeEKTPOHHOTO OOOpyAOBaHHA 
(110 BAaM TpaHcroprta); 
OpraHn3allua WepeBo30K HW yipaBsIeHHve Ha TpaHcriopte (110 BUaM); 
ABTOMAaTHKa H TesIeMexaHnka Ha TpaHcnopte (2keIe3HOTOPO2%KHOM TpaHcroptTe); 
KommbroTepHble ceTH. 

1.2. Mecro (HCW! B CTPyKType OCHOBHOM OOpa30BaTesIbHOM MporpaMMBI: 

TUciIMIMWInNHa «Dvu3n4ecKad KyIbTypa» BXOANT B OOMjeOOpa30BaTeJIbHBIM WK. 

1.3. Hlesm u 3aqa4n JHCHMMIMHbI — Tped0oBaHHs K pe3yJIbTaTaM OCBOeHHa 

MCUMIWIMHBI: 
OcBoeHve yueOHOH AMCIMIMIMHbI OPHEHTHPOBAHO Ha JOCTHKeHHE Cie TyIOUWHXx 

wesren: 

- ~opMupoBaHHe (PU3H4eCKON KyJIbTypPbI IMMHOCTU OyAyero Mpodeccuonaa, 
BOCTpeOOBaHHOrO Ha COBPCMeCHHOM PbIHKe Tpy a; 

- pa3BuTHe (PH3M4eCCKMX KayeCcTB HU CIOCOOHOCTEeM, COBeEpIIeHCTBOBaHHe 
(pyHKIMOHAJIBHBIX BO3MO2KHOCTeH OpraHv3Ma, YKpellIeHne HHAMBUyasIbHOro 
30POBbA; 
- POpMupoBaHHe YCTOMYMBEIX MOTHBOB UH WOTpeOHOCTei B OepexXHOM OTHOIICHHH K 
COOCTBeEHHOMY 3J]/0POBBIO, B 3AHATHAX (PU3KYJIBTYPHO-O30POBMTeEJIBHOM U 
CHOPTHBHO-O30POBUTeEIbHOM JeATeJIbHOCTbIO; 
- OBJIaJeHHe TEXHOJIOTHAMM COBPECMEHHBIX O3OPOBHTCJIBHBIX CHCTeM (PH3M4eCKOTO 
BOCHMTaHHA, OOOrallleHie VHAMBUAYyasIbHOrO OMIbITa 3AHATHU Ciel{MasIbHO- 
IIpHKaHbIMU (u3H4eCKHMM YIpaxkKHeHHAMH VU Oa30BbIMM BUaMH CIIOpTa; 
- OBJIaeHHe CHCTeEMOM MpoOdeccHOHAaIIbHO UW 2KU3HCHHO 3HAYMMBIX WpakKTH4eCKHx 
YMeHHit HW HaBbIKOB, OOeCMeuHBaIOWIMX COXpaHeHne U yKperlieHue (u3H4eCKOrO U 

TICHXH4ECKOLO 300POBb4A; 
- OCBOCHHE CHCTEMBI 3HaHUi O 3aHATHAX (PU3MUeCKON KyIbTypOH, UX pom u 

3HaYeHHN B POPMUPOBAaHHH 30POBOTO OOpa3a 2%KH3HH VM COMMAJIbHBIX OPHeHTAallnit;
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- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в 

коллективных формах занятий физическими упражнениями. 

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» 

обеспечивает достижение студентами следующих результатов: 

личностных: 

- готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному  

самоопределению; 

- сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и  

обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной 

активности с валеологической и профессиональной направленностью, 

неприятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

- потребность к самостоятельному использованию физической культуры как 

составляющей доминанты здоровья; 

- приобретение личного опыта творческого использования профессионально-

оздоровительных средств и методов двигательной активности; 

- формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, 

системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, 

регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе  

целенаправленной двигательной активности, способности их использования в 

социальной, в том числе профессиональной, практике; 

- готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях 

навыки профессиональной адаптивной физической культуры; 

- способность к построению индивидуальной образовательной траектории 

самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков 

профессиональной адаптивной физической культуры; 

- способность использования системы значимых социальных и межличностных 

отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и 

гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной 

деятельности; 

- формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно 

общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, 

эффективно разрешать конфликты; 

- принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно- 

оздоровительной деятельностью; 

- умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-здоровительной 

деятельностью; 

- патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед 

Родиной; 

- готовность к служению Отечеству, его защите; 

метапредметных: 

- IIpHOOpeTeHve KOMMETeCHTHOCTH B (PU3KYJIBTYPHO-O30POBMTeIbHOU MU CIIOPTHBHOH 

J[CATCJIBHOCTH, OBIATeHWe HABbIKAMU TBOPYeCKOLO COTPyAHHUECTBA B 
KOJIJICKTHBHBIX (POpMax 3aHATHM (u3H4eCKHMNU yIpaxkKHeHHAMNH. 

OcBoenue cozepskaHua yueOuor WHcHMMIMHbI «Du3n4eckad KyJIbTypa» 
oOecneuMBaeT JOCTHKeHHe CTYCHTAMH CIC AYIOMMX Pe3yJIbTATOB: 

JIMUHOCTHBIX: 
- fOTOBHOCTb UH CHOCOOHOCTh OOy4aIOIMMXxca K CAMOpa3BUTHIO UH JIM4HOCTHOMY 

CaMooripeesIeHHIO; 
- CPOPMUPOBaHHOCTh YCTOMUMBOM MOTHBAIIMH K 3,0POBOMy OOpa3y 2KH3HH U 
oOy4eHnt0, WeseHalipaBJICHHOMY JIMMHOCTHOMY COBepIICHCTBOBaHHO JBUraTesIbHOH 
AKTHBHOCTH C BasleOuOrMueckoli MU MpodeccHOHaIbHOU HallpaBIeHHOCTHIO, 
HeMPHATHIO BPC AHBIX IPMBEI4eK: KypeHHA, yMOTpeOeHHA aIKOrOJIA, HAPKOTHKOB; 
- TIOTPeOHOCT K CAMOCTOATEJIBHOMY HCHOIb30BaHHIO (PU3H4ECKOM KyJIBTYpPbI KaK 

COCTABJIAIOWMeH JOMMHAHTHI 30POBbA; 

- IIpHoOpeTeHue JIMUHOLO OMbITAa TROPYECKOLO MCIIOIb3OBaHHA MpoOdeccnoHasIbHO- 
O3OPOBUTEJIbHEIX CpeCTB HM MeETOJOB ABUTaTeJIbBHOM AKTHBHOCTH; 
- POPMUPOBAaHHe JIMGHOCTHBIX I[CHHOCTHO-CMBICJIOBBIX OPHCHTUPOB UH yCTaHOBOK, 
CHCTeMBI 3HA4MMBIX COMUMAIbHEIX MH MC2KJIMYHOCTHBIX OTHOMeCHHH, JIM4HOCTHBIX, 
PeryJIATHBHBIX, NO3HABATEJIBHBIX, KOMMYHUKaTHBHEIX JeHCTBHM B Ipolecce 
ljeueHanpaBsIeHHOW ABUTaTesIbHOM aKTHBHOCTH, CIIOCOOHOCTH HX UCIOIb30BaHHA B 
COMMaIBHOH, B TOM UNCIe NpodeccHoHasIbHOH, MpakTuKe; 
- FOTOBHOCTb CaMOCTOATEIBHO HCHOJIb30BAaTb B TPYAOBBIX VW 9KH3HCHHBIX CHTyAallMAx 
HaBBbIKH Mpo(eccCHOHaIbHOM aaliTHBHOU (pu3M4eCKOM KyIIbTypPH; 

- CHOCOOHOCTE K MOCTPOCHHHO HHAUBUAyalbHo OOpa3z0BaTebHOW TpaekKTOpHu 
CaMOCTOATEJIBHOFO UCIOJIb30BAaHHA B TPYOBbIX HW 2KH3HCHHBIX CHTYalMAX HABBIKOB 
TpodeccHOHaIbHOH alanTMuBHON (Pu3M4eCKOM KYJIBTYPBEI; 

- CHOCOOHOCTh HCMOIb30BaHUA CHCTEMBI 3HAYMMBIX COMMAIbHBIX HW MC2KIIM4HOCTHBIX 
OTHOICHHM, WEHHOCTHO-CMBICJIOBBIX YCTAHOBOK, OTparxKarOlWXx JIM4HOCTHBIe U 
TpakaHCkve MO3HIHH, B CIOPTHBHOM, O3J0POBUTeIbHOU U (PU3KYIIbTyYPHOU 

J[@ATeCJIBHOCTH; 
- POPMUPOBaHHe HaBbIKOB COTPYAHMYECTBA CO CBEPCTHHKaMH, YMeHHe IpOAyKTHBHO 
OOMaThCA HW B3AMMOTeCHCTBOBATH B Mpolecce (U3KYIbTYPHO-O30POBMTeIBHOH U 
CHOPTHBHOM JeATeIbHOCTH, YAMTHIBATb MO3HUMM APyrux Y4aCTHHKOB JleATeJIBHOCTH, 
3cbeKTMBHO pa3pelllaTb KOH(PIIMKTBL:; 
- IPHHATHE U peaM3allMA IeCHHOCTe 340PpOBOro UH Oe30MacHoro OOpa3a 2KH3HH, 

MOTPeOHOCTH B (PH3H4YECKOM CaMOCOBEPIIeCHCTBOBaHHH, 3aHATHAX CIIOPTHBHO- 
O3HOPOBUTeEIbHOM JeATeJIBHOCTBIO; 
- YMeHHe OKa3bIBaTb WepBY!O MOMOIIb IP 3aHATHAX CHOPTHBHO-3OPOBUTeJIbHOM 
J[CATCJIBHOCTBIO; 

- NaTpHOTH3M, yBaxKeHHe K CBOeMy Hapojly, YYBCTBO OTBETCTBEHHOCTH Tepe 
PoymHon; 

- fOTOBHOCTE K CJIyKeHHIO OTeuecTBy, ero 3allluTe; 

MeTalipeMeTHBIX:
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- способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные 

действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, 

спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике; 

- готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с 

использованием специальных средств и методов двигательной активности; 

- освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-

методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, 

психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ; 

- готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках 

информации, критически оценивать и интерпретировать информацию по 

физической культуре, получаемую из различных источников; 

- формирование навыков участия в различных видах соревновательной 

деятельности, моделирующих профессиональную подготовку; 

- умение использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и 

организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники 

безопасности, гигиены, норм информационной безопасности; 

предметных:  

- умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 

досуга; 

- владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, 

связанных с учебной и производственной деятельностью; 

- владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития 

и физических качеств; 

- владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности; 

- владение техническими приемами и двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной 

деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

 

1.4. Общая характеристика учебной дисциплины "Физическая культура" 

Содержание учебной дисциплины «Физическая культура» направлено на 

укрепление здоровья, повышение физического потенциала, работоспособности 

обучающихся, формирование у них жизненных, социальных и 

профессиональных мотиваций. 

- CHOCOOHOCTH HCIOIb3OBaTb MC2XKIIpPeMeTHbIe MOHATHA HU YHUBepCasIbHble yuecOubIe 

TeUCTBUA (PperyIATMBHEIe, MO3HABATCJIBHbIC, KOMMYHUKaTHBHBbIe) B WO3HaBaTeJIbHOU, 
CHOPTHBHOH, (PU3KYIbTYPHOH, O3OPOBUTebHOM UM COIMaNbHOU WpakTuKe; 

- fOTOBHOCTb y4eOHOrO COTPyAHMYeCTBa C MpenosaBaTesaMu WU CBEPCTHUKAaMH C 
YCMOIb3OBaHHeM CIielMasIbHbIX CpeJCTB HM MCTOAOB ABHraTesIbHOM aKTHBHOCTH; 
- OCBOeHHe 3HaHM, NOJIYYCHHBIX B Wpolecce TeopeTuuecKHx, yueOHO- 
MeTOJMYCCKHX H MpaKTHUeCKHX 3aHATHHU, B OOACTH aHaTOMUH, (u3HOTOrMH, 
TICHXOJIOIMM (BO3PaCTHOM UM CIOpTHBHON), 9kOTOTHH, OBK; 

- TOTOBHOCTh HM CHOCOOHOCTS K CAMOCTOATEIbHOU HHPOPMAaIIMOHHO-NO3HaBaTeJIBHOU 
J[CATCJIBHOCTH, BKIIOUaA YMeHHe OPHEHTHPOBATbCA B pa3/IM4HbIX HCTOUHUKAX 
MHOpMallwu, KPHTHYeCKH OLLCHMBATb HU MHTeplpeTHpOBaTb HHOpMaLIHto TO 
(bu3MueCckKON KyJIbType, MOMyAIaeMy!O M3 pa3sIM4HbIX HCTOUHHKOB; 
- POPMUPOBAaHHe HaBbIKOB yUACTHA B Pa3sIM4IHbIX BUAaX COPeEBHOBATeJIbHOM 

JCATCJIBHOCTH, MOJeMpyIOWIMXx MpodeccHOHasIbHy!O MOATOTOBKY; 
- YMCHHe UCHOIb30BaTb CpeACTBa MH(POPMalMOHHBIX MW KOMMYHUKAalIMOHHBIX 
TexHoorMn (qanee — MKT) B pemieHuu KOrHHTMBHBIX, KOMMYHHKaTMBHBIX H 

OpraHv3allMOHHBIX 3aad C COOOAeHHeM TpeOoBaHHii 9PrOHOMHKH, TeEXHUKU 

Oe30MacHOCTH, TMrMeHbI, HOPM HHDOpMalMOHHOH Oe30nacHocTH; 

TIpeMeTHBIX: 
- YMCHHe UCIOIb30BaTb PasHOOOpa3Hble (OPMBI HU BUI PU3KYIIbTyYPHOU 
J[CATCJIBHOCTH JIA OPraHv3allMu 340poBoro OOpa3a 2KH3HH, AKTHBHOrO OTbIXa U 

jocyra; 
- BylaleHue COBPCMCHHbIMH TEXHOJIOIMAMU YKpelIeHHA HU COXpaHeHHA 3,OPOBbA, 
ToOAWepxkaHuA paOoTocnocoOHOcTH, NpoduiakTUKN peaynpexktenua 3a001eBaHni, 

CBA3AHHBIX C yYUeCOHOH MU NPpOWU3BOACTBeCHHOM JeATeJIbHOCTBIO; 
- BylaleHve OCHOBHBIMH ClOCcOOaMH CaMOKOHTPOsIA HHAMBUAYyasIbHbIxX WOKa3aTesen 

3NOPOBbA, YMCTBEHHOM u (bu3nu4ecKou padoTocnocobHocTH, (Pu3sM4eCKOrO pa3sBUTHA 
MW (bu3H4eCKHX KauecTB; 
- BllaqeHve (Pu3H4eCKHMH yIpaxkKHeHHAMH pa3Hol (yHKIMOHAaIbHOU 
HallpaBJIeHHOCTH, MCHOJIb30BaHHe HX B pexKuMe yueOHOH UH MpOH3BOACTBeHHOM 
JICATCJIBHOCTH C IesIbIO MpO*uIAaKTHKU MepeyTOMJICHHA HU COXpaHeHHA BbICOKOH 
paOotocnocoOHocTH; 

- BylaqleHue TEXHHYeCKUMH IIpWeMaMH UH JBUTaTesIbHbIMH JeHCTBHAMH Oa30BbIxX 
BHOB Cllopta, AKTHBHOe IIpHMeHeHHe UX B MFpOBO UM COPeBHOBATeJIbHOU 
J[@ATCJIBHOCTH, FOTOBHOCTb K BbIIIOJIHCHHIO HOPMaTHBOB Bcepoccuiickoro 
(pu3KYyJIBTYPHO-CNOpTHBHOrO KoMisIeKca «I OTOB K Tpyy H OOopoHe» (ITO). 

1.4. OOm1aa xapakTepncTHKa y4uedHon Ac! "'Onsw4eckasd KyJIbTypa" 
ConepxkaHve yueOuo AMcIMMIMHBI «Dn3n4eCcKad KyIbTypa» HalipaBsIeHo Ha 

yKpeliuieHve 30POBbA, NOBbIMIeHHe (PU3H4eCKOrO NOTeHIMasa, padoTocnocooOHocTH 
oOyuarolluxca, POPMUPOBaHUe Y HUX 2KMV3HCHHBIX, COMMAIbHBIX 
TpodbeccHOHasIbHBIX MOTHBALIN.
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Методологической основой организации занятий по физической культуре 

является системно-деятельностный подход, который обеспечивает построение 

образовательного процесса с учетом индивидуальных, возрастных, 

психологических, физиологических особенностей и качества здоровья 

обучающихся. 

В соответствии со структурой двигательной деятельности содержание 

учебной дисциплины «Физическая культура» представлено тремя 

содержательными линиями: 

1) физкультурно-оздоровительной деятельностью; 

2) спортивно-оздоровительной деятельностью с прикладной ориентированной 

подготовкой; 

3) введением в профессиональную деятельность специалиста. 

Первая содержательная линия ориентирует образовательный процесс на 

укрепление здоровья студентов и воспитание бережного к нему отношения. 

Через свое предметное содержание она нацеливает студентов на формирование 

интересов и потребностей в регулярных занятиях физической культурой и 

спортом, творческое использование осваиваемого учебного материала в 

разнообразных формах активного отдыха и досуга, самостоятельной 

физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности. 

Вторая содержательная линия соотносится с интересами студентов в 

занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение 

оптимального и достаточного уровня физической и двигательной 

подготовленности обучающихся. 

Третья содержательная линия ориентирует образовательный процесс на 

развитие интереса студентов к будущей профессиональной деятельности и 

показывает значение физической культуры для их дальнейшего 

профессионального роста, самосовершенствования и конкурентоспособности 

на современном рынке труда. 

Основное содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 

реализуется в процессе теоретических и практических занятий и представлено 

двумя разделами: теоретическая часть и практическая часть. 

Теоретическая часть направлена на формирование у обучающихся 

мировоззренческой системы научно-практических основ физической культуры, 

осознание студентами значения здорового образа жизни, двигательной 

активности в профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся рынку 

труда. 

Практическая часть предусматривает организацию учебно-

методических и учебно-тренировочных занятий. 

Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: формирование у 

студентов установки на психическое и физическое здоровье; освоение методов 

профилактики профессиональных заболеваний; овладение приемами массажа и 

самомассажа, психорегулирующими упражнениями; знакомство с тестами, 

позволяющими самостоятельно анализировать состояние здоровья; овладение 

основными приемами неотложной доврачебной помощи.  

MerToonormueckol OCHOBOM OpraHH3allMl 3aHATHH 10 (PU3H4eCKOM KyJIbType 

ABJIACTCA CHCTCMHO-JICATCJIBHOCTHBIM MOTXOL, KOTOpPHIM OOecneuMBaeT MOCTpoeHue 

oOpa30BaTeIbHOrO Mpoljecca C Y4eTOM HHAMBUyasIbHbIX, BO3PaCTHBIX, 

TICHXOJIOIMY4CCKHX, (PH3HONOrM4eCKHX OCOOeCHHOCTeH M Ka4deCTBAa 3,0POBbA 

oOyuarolmluxcs. 

B COOTBeTCTBHH CO CTpyKTypoi JBUTaTesIbHOK WeATeJIBHOCTH COep2xKaHue 

yaeOHo AMCIMMIMHEI «Dnu3n4ecKad KyIbTypa» MpecTaBsIeHO TpeMA 

COep2KaTeJIBHBIMH JIMHMAMM: 

1) du3kybTypHO-O3N0POBUTeIBHOM eATeIbBHOCTBIO; 
2) CHOPTHBHO-O320POBMTeJIbHOM JCATCIBHOCTHIO C IIPUKIaTHOW OpPHeHTMpOBaHHOU 

MOJTOTOBKOH; 

3) BBeeHHeM B TpodeccnOHasIbHy!O JeATCJIBHOCTH CrelManucTa. 
Ilepéaa comepkatesibHad JIMHUA OPHEHTUPyeT OOPaz0BaTebHbI Mpolecc Ha 

ykperluieHve 3,0POBbA CTYJCHTOB H BOCIMTaHve OepexKHOrO K HEMY OTHOIICHHA. 

Uepe3 cBoe mpeMeTHOe CosepxKaHuve OHA HalleIMBaeT CTYACHTOB Ha (POpMUpOBaHHe 

MHTepecosB HM MOTpeOHOCTeH B PeryJAPHBIX 3aHATHAX (PU3MUeCKON KyIIbTypOH U 

CIOPTOM, TBOPYecKoe HCHOb3OBAHHe OCBAMBaeMOrO yueOHOrO MaTepHasia B 

pa3HooOpa3HBIx (pOpMax AKTHBHOFO OTbIXa H WOCyra, CAMOCTOATEIBHOU 

(bu3v4ueckOw MOATOTOBKe K MpeACTOAMIeH 2% U3HETeCATeIBHOCTH. 

Bmopaa coyepKatesibHad JIMHUA COOTHOCHTCA C MHTepecaMH CTYCHTOB B 

3aHATHAX CIOPTOM UH XapakTepu3yeTca HalipaBsIeHHOCTHIO Ha OOecrieueHHe 

OIITHMAJIBHOrO HU OCTaTOUHOrO YpOBHA (Pu3MueCKON UM ABUraTesIbHOM 

MOATOTOBJICHHOCTH OOyuarIOIHXxcA. 

Tpembsl cofepkaTesbHad JIMHHA OPHEHTUpyeT OOpa3z0BaTeIbHbIM Mporecc Ha 

pa3BuTHe MHTepeca CTYCHTOB K Oy ye NpodeccuoHasbHOW WeATeIbBHOCTH U 

TOKa3bIBaeT 3HadeHHe (PU3MICCKOM KYJIBTYPBbI JIA UX TasIbHeuIero 

IIpodeccCHOHAIIBHOTO pocta, CAMOCOBepIICHCTBOBaHHA HM KOHKypeHTOCHOCOOHOCTH 

Ha COBPeCMeCHHOM PpbIHKe Tpy da. 

OcHoBHOe cojlepxKaHve yaeOHOu AMclMnMHEI «Dru3n4ecKad KyIbTypa» 

peamM3yeTca B Mpolecce TeopeTH4eCKHX UM WpakTH4eCKHX 3aHATHM UW MpeACTaBsIeHO 

JBYMA pa3euaMu: TeopeTHueCKad 4aCTb UW MpakTMueckKad YaCTB. 

Teopemuueckaa 4uacmb HatipaBiiena Ha POPMUpOBaHHe y OOyyarOMMxcA 

MUPOBO33peCH4eCKON CHCTeMbI HaYYHO-IpaKTHYeCKMX OCHOB (PU3MUCCKOM KYJIBTYPEI, 

OcO3HaHHe CTYCHTaMH 3HAYeCHHA 3,0POBOro OOpa3a 2KH3HH, JBUraTesIbHOu 

AKTHBHOCTH B MpodeCCHOHaJIBHOM pocte HU aslaliTallMu K H3MeCHAIOIICMYCA PHIHKY 

TpyAa. 
Hpakmuyeckaa uacmb pesxycMaTpuBaeT OpraHH3allH10 yueOHO- 

MeTOJM4eCKHX HU y4eOHO-TpeHHPOBOYUHEIX 3aHATHH. 

CojepxkaHve yaeOHO-MeTOAMYeCKHX 3aHATHM OOecteuMBaeT: (OpMUupOBaHHe y 

CTYCHTOB YCTaHOBKH Ha IICHXHYeCKOe HU (U3H4ECKOE 3OPOBbe; OCBOCHHE METOOB 

TpodusakTuKH MmpodeccHOHAaIbHBIXx 3a001eBaHHH; OBJIayeHve IpHeMaMH Maccaxka 

CaMoMaccaxka, IICHXOperyJIMpyYIOWMMU yipaxkKHeCHHAMNU; 3HAKOMCTBO C TeCTaMH, 

MOSBOJIAIOLMMU CAMOCTOATEJIBHO AaHaJIM3HpOBaTb COCTOAHHE 30POBbA; OBJIaeHHe 

OCHOBHBIMH IIpHeMaMU HEOTIOXKHON FOBpadeOHo MOMOIIN.
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На учебно-методических занятиях преподаватель проводит консультации, 

на которых по результатам тестирования помогает определить 

оздоровительную и профессиональную направленность индивидуальной 

двигательной нагрузки. 

Учебно-тренировочные занятия содействуют укреплению здоровья, 

развитию физических качеств, повышению уровня функциональных и 

двигательных способностей организма студентов, а также профилактике 

профессиональных заболеваний. 

Для организации учебно-тренировочных занятий студентов по 

физической культуре предлагаются такие виды спорта как легкая атлетика, 

кроссовая подготовка, лыжная подготовка, гимнастика, спортивные игры.  

Специфической особенностью реализации содержания учебной 

дисциплины «Физическая культура» является ориентация образовательного 

процесса на получение преподавателем физического воспитания оперативной 

информации о степени освоения теоретических и методических знаний, 

умений, состоянии здоровья, физического развития, двигательной, 

психофизической, профессионально-прикладной подготовленности студента. 

С этой целью до начала обучения студенты проходят медицинский 

осмотр (диспансеризацию) и тестирование. Анализ физического развития, 

физической подготовленности, состояния основных функциональных систем 

позволяет определить медицинскую группу, в которой целесообразно 

заниматься обучающимся: основная, подготовительная или специальная. 

К основной медицинской группе относятся студенты, не имеющие 

отклонений в состоянии здоровья, с хорошим физическим развитием и 

достаточной физической подготовленностью. 

К подготовительной медицинской группе относятся лица с 

недостаточным физическим развитием, слабой физической подготовленностью, 

без отклонений или с незначительными временными отклонениями в состоянии 

здоровья. 

К специальной медицинской группе относятся студенты, имеющие 

патологические отклонения в состоянии здоровья. 

Используя результаты медицинского осмотра студента, его 

индивидуальное желание заниматься тем или иным видом двигательной 

активности, студенты распределяются в учебные отделения: спортивное, 

подготовительное и специальное. 

На спортивное отделение зачисляются студенты основной медицинской 

группы, имеющие сравнительно высокий уровень физического развития и 

физической подготовленности, выполнившие стандартные контрольные 

нормативы, желающие заниматься одним из видов спорта, культивируемых в 

СПО. Занятия в спортивном отделении направлены в основном на подготовку к 

спортивным соревнованиям в избранном виде спорта. 

На подготовительное отделение зачисляются студенты основной и 

подготовительной медицинских групп. Занятия носят оздоровительный 

Ha yueOHO-MeTOAM4eCKMX 3aHATHAX peo TaBaTesb MPOBOAHT KOHCYJIbTAaLMH, 

Ha KOTOPBIX IO pe3yIbTaTaM TeECTHPOBaHHA MOMOraeT Ope eIMTb 
O30POBHTeJIBHY!O HM WpodeccHOuaIbHy!o HallpaBJICHHOCTh MHIMBU Ly abHoni 
JBUraTeIbHOM Harpy3Ku. 

Yye0HO-TpeHHpOBOYHble 3aHATHA CONCHCTBYIOT YKPeIJICHHIO 3,OPOBbA, 
pa3BHTHIO (PH3H4eCKHX Ka4eCTB, MOBbIICHHIO YPOBHA (PYHKI[MOHAIIbHBIX Ul 
J(BUTaTeJIbHBIX CHOCOOHOCTel OpraH3Ma CTYCHTOB, a TakKxKe WpodusakTuKke 
TIpocbeccHOHAaJIBHBIX 3a001eBaHHH. 

J[s1a opraHv3alluu yaeOHO-TpeHHpOBOUHEIX 3aHATHH CTYCHTOB 110 
(bu3H4eCKO KyJIbType pe iararoTca TakWe BUI CMOpPTa KaK Jlerkad aTueTHKa, 
KpOccoBad HOAFOTOBKA, JIbIKHaA NOATOTOBKAa, TMMHACTHKA, CIOPTHBHBIe HIpsl. 

Cnemuduyeckoi OCOOCHHOCTHIO peasIM3allMu COJepkaHud yaeOHOH 

TMCUMMIMHI «Du3M4eCKad KYJIbTypa» ABJIACTCA OPHECHTAallMA OOPa30BaTeJIBHOTO 

lipollecca Ha NOJyYeHHe WpenowaBaTesiem PU3H4eCKOrO BOCIMTAaHHA OllepaTHBHOH 
MHOpMallMu O CTeIeCHH OCBOCHHA TEOPeTHYeECKHX HW MCTOM4eCKMX 3HaHH, 
YMeHHii, COCTOAHHU 30POBbA, (PU3M4ECKOLO Pa3sBUTHA, JBMTaTesIbHOH, 
icHxou3nyeckou, mpodeccnOHabHO-NpuKIaTHOM MOATOTOBICHHOCTH CTYeHTA. 

C sToli Wesb1O 10 Hayasia OOyYeHHA CTYCHTHI MpOxOTAT MeAMIMHCKHH 
OCMOTD (HcraHcepH3allM1o) HU TecTHpoBaHue. AHasM3 (bu3M4eCKOrO pa3BuTHA, 
(bu3H4eCKON NOATOTOBJICHHOCTH, COCTOAHHA OCHOBHBIX (PYHKI[MOHAJIBHbIX CHCTeM 
HO3BOJIACT ONpPeeIUTh METMIMHCKY!O rpylly, B KOTOpOH Wemecoobpa3Ho 
3aHMMaTbCA OOy4uaIOINMMCA: OCHOBHAA, HOATOTOBUTeIbHad WIM CelMasibHad. 

K oOcHOBHOM MeXMIMHCKOM pyle OTHOCATCA CTYCHTHI, He MMCIOINHe 
OTKJIOHCHHH B COCTOAHHH 3,0POBbA, C XOPOINHM (PU3H4eCKHM pa3BHTHeM UH 
WOCTaTOUHOK (bu3M4eCKOM MONTOTOBJICHHOCTBIO. 

K nogroToBuTesIbHOM MeAMMMHCKOM rpylie OTHOCATCA JIMA C 

HeOCTaTOUHBIM (PH3H4CCKHM pa3BuTHeM, cabo PUsH4eCKON MOATOTOBJICHHOCTBIO, 
6e3 OTKJIOHCHHM WIM C He3Ha4MTeJIbHBIMH BPCMCHHBIMH OTKJIOHCHHAMN B COCTOAHHU 
30POBbA. 

K cnenmasbHOM MeXMIUMHCKOM pyle OTHOCATCA CTYCHTHI, HMerOIIMe 
HaTOJOrH4eCcKHe OTKIIOHEHHA B COCTOAHHM 30POBbA. 

Ucnonp3ya pe3yibTaTbl MCMIMHCKOrO OCMOTpa CTY eHTAa, ero 
MHIMBM yasibHoe 2KeaHve 3AHMMATbCA TEM WIM MHbIM BUIOM JIBHTaTesIbHO 
AKTHBHOCTH, CTYCHTbI pactipeeAIOTCA B YUCOHbIe OTCCHHA: CIOPTHBHOE, 
HONTFOTOBUTeIBHOE H CieHasibHoe. 

Ha cnopmué6Hoe OTTeNeHve 3A4HCIAIOTCA CTYICHTbI OCHOBHOM MeMIMHCKON 
IpyMMbl, HMeFOIIMe CpaBHUTeJIbHO BbICOKHM yYPOBCHb (PU3H4eCKOLO pa3BUTHA UH 
(bu3H4eCKOM NOATOTOBJICHHOCTH, BbIMOJHMBINMe CTaHapTHble KOHTPOJIbHbIC 
HOPMAaTHBBI, *KeNarOllHe 3aHHMaTbCA OJHUM V3 BUOB CHOpTa, KYJIbTUBUPYeMBIX B 

CIIO. 3aHaTu4 B CHOPTHBHOM OTJ[eJICHHU HallpaBJIeCHbI B OCHOBHOM Ha HOJTOTOBKYy K 
CHOPTHBHbIM COPeBHOBaHHAM B H30paHHOM Be copra. 

Ha nodzomoeumelbHoe OTHEMCHHe 3A4HNCIAIOTCA CTYCHTbI OCHOBHOM U 
MONFOTOBUTeEIBHOM MeTMIMHCKHX rpyiil. 3aHATHA HOCAT O3OPOBUTeJIbHbIN
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характер и направлены на совершенствование общей и профессиональной 

двигательной подготовки обучающихся. 

На специальное отделение зачисляются студенты, отнесенные по 

состоянию здоровья к специальной медицинской группе. Занятия с этими 

студентами нацелены на устранение функциональных отклонений и 

недостатков в их физическом развитии, формирование правильной осанки, 

совершенствование физического развития, укрепление здоровья и поддержание 

высокой работоспособности на протяжении всего периода обучения. 

Таким образом, освоение содержания учебной дисциплины «Физическая 

культура» предполагает, что студентов, освобожденных от занятий 

физическими упражнениями, практически нет. Вместе с тем в зависимости от 

заболеваний двигательная активность обучающихся может снижаться или 

прекращаться. Студены, временно освобожденные по состоянию здоровья от 

практических занятий, осваивают теоретический и учебно-методический 

материал, готовят рефераты, выполняют индивидуальные проекты.  

Все контрольные нормативы по физической культуре студенты сдают в 

течение учебного года для оценки преподавателем их функциональной и 

двигательной подготовленности, в том числе и для оценки их готовности к 

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

XapakKTep H HallpaBJICHbI Ha COBEpINICHCTBOBaHHe OOIMeH HU WpodeccnoHasbHoW 

JBUraTeIbHOM MOATOTOBKH OOy4arIOMIMXcaA. 
Ha cneyuaibuoe OTWeNeHNe 3A4UCIIAIOTCA CTYCHTbI, OTHECEHHEIE 110 

COCTOAHHIO 3J,0POBbA K CliellMasIbHOU Me MUMHCKON rpynne. 3aHaTHA C STUMU 
CTY]CHTaMH HallesieHbI Ha yCTpaHeHve (PyYHKIMOHAJIBHBIX OTKJIOHeCHHM U 
HeJJOCTaTKOB B UX (PU3H4eCKOM pa3BUTHH, (POPMUPOBaHHe NpaBMIbHOM OCaHKH, 
COBepIIeHCTBOBaHHe (PU3M4eECKOLO pa3sBUTHA, YKpereHve 3J0POBbA HW NOAWepxanne 
BbICOKOM paOoTOCHOCOOHOCTH Ha NpOT#KeHHU BCero MepHorya oOyyeHHUA. 

Takum 00pa30M, OCBOeHHe CosepxKaHHa yueOHOH THCIMMIMHbI «Ou3n4ecKad 

KyJIbTypa» lpesqMOaraeT, YTO CTyYAeCHTOB, OCBOOO2KCHHBIX OT 3aHATHH 
(bu3M4eCKUMH yiIpaxkKHeHHAMH, IIpakTMueckH HeT. BMecte c TeM B 3ABMCHMOCTH OT 
3a001eBaHHi JBUraTesIbHad AKTUBHOCTb OOy4alOMIMXCA MOXKET CHW KATbCA WIN 
lipekpailaTbca. CTyJeHbIl, BDCEMCHHO OCBOOO2KeHHbIe MO COCTOAHHEO 30POBbA OT 

IiIpakTH4ecKHX 3aHATHU, OCBAMBAaIOT TeOpeTH4eCcKHH UW yaeOHO-MeTOAMYeCKHi 

MaTepHall, FOTOBAT pe*eparTbl, BbITOJIHAIOT MHAMBUYasIbHbIe MPOeKTHI. 
Bce KOHTpOJIBHbIe HOPMATHBEI 10 (PU3H4eECKON KyJIbType CTYCHTHI CarOT B 

TeyeHHe yaeOHOrO Tosa AIA OMeCHKH WpenozaBatesiIeM Ux (PYHKIMOHAIbHOH U 
JBUTaTesIbHOK MOATOTOBJICHHOCTH, B TOM 4MCJIe UW JIA OI[CHKH UX TOTOBHOCTH K 
BBITOJIHCHHIO HOPMaTHBOB Bcepoccuiickoro (u3KyJIbTYPHO-CHOpTHBHOrO 
komiiekca «I OTOB K Tpyay 4 OOopoHe» (I'TO):.
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 176 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  117 

в том числе:  

     практические занятия 102 

     контрольные работы - 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 59 

в том числе:  

Консультации по выполнению индивидуального проекта 9 

Промежуточная аттестация: 

 в форме зачёта - 1 семестр;    

в форме дифференцированного зачёта - 2 семестр      

 

2.3. Содержание учебной дисциплины Физическая культура 

 

Теоретическая часть 

Введение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной 

подготовке студентов СПО 

Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая 

культура и личность профессионала. Оздоровительные системы физического 

воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении 

творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных 

заболеваний и вредных привычек. 

Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения 

содержания учебной дисциплины «Физическая культура». Введение 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО). Требования к технике безопасности при занятиях 

физическими упражнениями. 

 

1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении 

здоровья 

Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. 

Взаимосвязь общей культуры обучающихся и их образа жизни. Современное 

состояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие 

формирования здорового образа жизни. Двигательная активность. 

2. CTPYKTYPA H COJEPXKAHHE YYEBHOH JIMCUMMJIMHbI 
@MU3SMUECKAA KYJIBTYPA 

2.1. O6bem yueOHoO AHCHMMJIMHI 1 BHAbI yuedHoH padoTh 

  

  

  

  

  

  

  

  

    
    

Buy yuedunoit padornr O0bvem 4acoe 

MakcumasibHasl yuedHad Harpy3Ka (Bcero) 176 

OOs3aTeJIbHad ayAMTOpHad yueduasl Harpy3Ka (BCero) 117 

B TOM UMCIIe: 

lipakTwueckuve 3aHATHA 102 

KOHTPOJIbHBIC paOoThI - 

CamocrosTesbHad paoota oOy4aromleroca (BCero) 59 

B TOM 4MCIIe: 

KoucysibTaliuu 110 BbIMOJIHCHMIO MHIMBUyasIbHOTO WpoeKTa 9 

II[pomMexyTouHad aTrecTalMa: 

B (opMe 3auéma - | cemecTp; 
B (bopMe Oudbd@epenyuposanuoeo 3auéma - 2 ceMecTp   
  

2.3. CozepxKanne yueonoi ANCUMMJIMHbI Pu3sn4eckad KyJIbTypa 

Teopernueckaa 4acTb 

Bpegzenne. Du3n4eckad KyJIbTypa B OOMEKYJIBTYPHOH H MpodeccnoHasIbHO 

NOATOTOBKe cTyeHTOB CIIO 

CoppeMeHHoe cocTosHHe (bu3M4eCKON KYJIbTYpbI MU cropta. Du3suueckaa 
KYyJIbTypa HW JIMMHOCTh Upodeccnonasa. O3AOPOBUTEJIbHbIe CHCTeMBI (PU3M4eCKOTO 
BOCIHTAaHHA, HX POJIb B POPMUPOBAHHH 30POBOTO OOpa3a 2%KH3HU, COXpaHeHuUn 
TBOPYeCKOM AKTHBHOCTH UM AONTOMeTHA, IpeyipexTeHuU MmpodeccnoHasIbHBIxX 
3a00JIeBaHHi HW BPCAHBIX MpHBBIUeK. 

OcoOeHHOcTH OpraHu3allMv 3aHATHH CO CTyJe@HTaMM B TIporecce OCBOeCHHA 

colepxKaHua yueOHou WHcuMnMHb «Du3n4eckad KyIbTypa». BBezeHue 
Bcepoccuiickoro (u3KyJIbBTyPHO-CIOpTHBHOrO KOMIIeKca «I OTOB K Tpyzy u 

o6opoHe» (ITO). Tpe6oBanua k TexHuke Oe30MacHOCTH NIpH 3aHATUAX 
(bu3M4eCKUMH yipaxkKHeHHAMn. 

1. OcHOBBI 300poBoro 06pa3a 2KH3HH. Ou3sn4eckas KyJIbTypa B OOecne4ueHHH 
3 0POBba 

3H0poBbe 4eIOBeKA, CFO ICHHOCTb HW 3HAYMMOCTS AIA Tpodeccnouaza. 
B3avMocBa3b OOMeH KyIbTypbI OOydalommuxca HW Ux OOpa3a 2*XH3HU. CoppeMeHHoe 

COCTOAHHe 320poBba Mosogex%xH. JI“4HOe OTHOMMeHHe K 300POBbIO Kak yCuIOBHe 
cbopMupoBaHna 300poBoro oOpa3a 2x«u3HH. J[BUraTesIbHad AKTHBHOCTD.
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Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и 

профилактике курения, алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных 

заболеваний в формировании здорового образа жизни. Рациональное питание и 

профессия. Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный отдых. 

Вводная и производственная гимнастика. Гигиенические средства 

оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, 

гидропроцедуры, бани, массаж. Материнство и здоровье. Профилактика 

профессиональных заболеваний средствами и методами 

физического воспитания. 

 

2. Основы методики самостоятельных занятий физическими 

упражнениями 

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и 

содержание. 

Организация занятий физическими упражнениями различной 

направленности. Особенности самостоятельных занятий для юношей и 

девушек. Основные принципы построения самостоятельных занятий и их 

гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки утомления. Факторы 

регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной 

нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующих двигательных качеств. 

 

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

Использование методов стандартов, антропометрических индексов, 

номограмм, функциональных проб, упражнений-тестов для оценки 

физического развития, телосложения, функционального состояния организма, 

физической подготовленности. Коррекция содержания и методики занятий 

физическими упражнениями и спортом по результатам показателей контроля. 

 

4. Психофизиологические основы учебного и производственного труда. 

Средства физической культуры в регулировании работоспособности 

Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 

Психофизиологическая характеристика будущей производственной 

деятельности и учебного труда студентов профессиональных образовательных 

организаций. Динамика работоспособности в учебном году и факторы, ее 

определяющие. Основные причины изменения общего состояния студентов в 

период экзаменационной сессии. Критерии нервно-эмоционального, 

психического и психофизического утомления. Методы повышения 

эффективности производственного и учебного труда. Значение 

мышечной релаксации. 

 

5. Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста 

Личная и социально-экономическая необходимость специальной 

адаптивной и психофизической подготовки к труду. Оздоровительные и 

профилированные методы физического воспитания при занятиях различными 

BumaHnve IKONOrH4eCKHX (PaKTOPOB Ha 300poOBbe YeOBeKa. O Bpee u 

mpodusakTuke KypeHuA, aIKOrOJIM3Ma, HapKOoMaHuH. Bauanve HacjleqCTBCHHBIX 

3a00sIeBaHHi B POPMUPOBAaHHN 300poOBoro OOpa3a 2KvH3HH. PaltwoHabHOoe WHTaHHve U 

mpodeccusa. PexkuM B TpyqOBO u yueOHOH AeaTenbHOCTH. AKTHBHBIM OTIBIX. 

BsogHad WU Npou3sBOACTBeHHad THMHactTuka. | wrMenuueckHe cpeCTBa 

O3OPOBJICHHA U yipaBsIeHHA paOoTOCMOCOOHOCThIO: 3aKaIMBaHue, JIM4Had rurMvena, 

rusporporexypbi, OaHu, Maccax. MatTepuuctso u 3n0posse. IIpodunaktuka 

TpodeccHOHaIIbHBIX 3a00eBaHHH CpeCTBaMU UM MeTOJaMu 

(bu3M4eCKOrO BOCIIMTAaHHA. 

2. OCHOBbI MeTOAHKH CaMOCTOATEJIBHBIX 3AHSTHH PH3H4eCKHMH 
yipaxkHeHisaMH 

Mortupaliva 1 WeseHallpaBJICHHOCTb CaMOCTOATEJIBHBIX 3AHATHM, UX (POPMBI 

colep»kaHue. 
OpraHu3allua 3aHATH PU3H4YeCKUMH YIpakKHeHHAMH pazIM4HOU 

HallpaBJIeHHOCTH. OcoOeHHOCTH CaMOCTOATEJIBHbIX 3AHATHH 1A FOHOIMeH U 

JeByleK. OCHOBHbIC IPHHIMMbI MOCTPOCHHA CAMOCTOATEJIBHBIX 3AHATHM WM UX 
ruruena. Koppexuua (buryppi. OcHoBHbIe MpH3HaKH YTOMJIeHHA. DakTOpbI 
peryJIalMu Harpy3ku. TecTsl 214 ompeyeueHHA ONTHMaIbHOM HMHIMBU yasIbHOu 
Harpy3kH. CeHCHTMBHOCTS B pa3BUTHH MpOuIMpyIOWIMXx JBMIaTesIbHbIxX KauectTB. 

3. CaMOKOHTDPO.Ib, er0 OCHOBHbIe MeTOJIbI, 1OKa3aTeJIM H KPHTepH OWeHKH 
Ucnonb30BaHve MeTOAOB CTaHapTOB, AHTPOMOMeTPH4eCKHX HHCKCOB, 

HOMOrpaMM, (PyHKUMOHAasIbHBIX p06, yipaxKHeHMM-TeCTOB JIA OLCHKU 
(bu3M4eCKOTO pa3sBUTHA, TeOCIOKeHHA, (PYHKIMOHAIBHOTO COCTOAHHA OpraHH3Ma, 
(bu3svueckou NOATOTOBNIeHHOCTH. Koppekiua coqepxKaHua U MCTOAMKU 3aHATHH 

(bu3M4eCKUMH yIIpaxKHeHHAMH HU CIOPTOM M0 pe3yIbTaTaM WoOKa3aTese KOHTPOMA. 

4, cuxodu3nos0rn4eckue OCHOBbI y4eOHOrO H MpOH3BOACTBeHHOrO Tpysa. 
CpeactBa u3n4eckoli KyJIbTypbI B perysMpoBaHnn padoTocnocodHocTu 

CpeacTBa (Pu3H4eCKOl KyJIBTYPbI B PperyMpoOBaHHU paooTOcMOCcOOHOCTH. 

IIcuxodbu3nonormyeckad XapakTepucTuka OyAymlel Mpou3BO]CTBeHHOM 
JCATCJIBHOCTH HW yYeOHOTO Tpy a CTYACHTOB MpodeccnoHasIbHbIX OOPa3z0BaTeJIbHbIX 

opraHu3auni. J[mHamuka paOoTocnocoOHOCTH B y4ecOHOM Fojly MW (akTOpHI, ee 

onpeesarontwe. OCHOBHbIe IPHIHHbI W3MCHCHHA OOMCTO COCTOAHMA CTYICHTOB B 
TlepHoO, 3K3aMeHAalIMOHHON ceccun. Kputepuu HepBHO-3IMOIMOHAIbHOLO, 
TICHXMYECKOLO UH TcHxo*u3nyeckoro yromieHua. MetoybI NOBBILIeCHHA 
3ddekKTHBHOCTH NPOH3BOACTBeEHHOrO HW y4eOuHOrO Tpya. 3HayveHHe 
MBIMMe4HOW pesakcauHu. 

5. Du3sw4eckad KYJIbTypa B MpodeccnhoOHaJIbHOH JeaTesIbHOCTH chlelMasIMcra 

JIwuHasa 1 COlMasIbHO-9KOHOMMYeECKad HEOOXOAMMOCTE CrielMasiIbHOU 

aylanTHBHOH MW MCHxXou3MyecKOH NOATOTOBKH K TpyAy. O320POBUTeJIbHBIC 

IIpO*uIMpOBaHHBle MeTOAbI (PH3H4ECKOFO BOCIHTAHHA MPH 3aHATHAX Pa3zIM4YHbIMU
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видами двигательной активности. Профилактика профессиональных 

заболеваний средствами и методами физического 

воспитания. Тестирование состояния здоровья, двигательных качеств, 

психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) 

предъявляет повышенные требования. 

 

Практическая часть 

Учебно-методические занятия 

Содержание учебно-методических занятий определяется по выбору 

преподавателя с учетом интересов студентов. 

1. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления 

и применение средств физической культуры для их направленной коррекции. 

Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов. 

2. Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями гигиенической и профессиональной направленности. Методика 

активного отдыха в ходе профессиональной деятельности по избранному 

направлению. 

3. Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении. 

4. Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения 

опорнодвигательного аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний 

средствами и методами физического воспитания. Физические упражнения для 

коррекции зрения. 

5. Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производствен 

ной гимнастики с учетом направления будущей профессиональной 

деятельности студентов. 

6. Методика определения профессионально значимых психофизиологических и 

двигательных качеств на основе профессиограммы специалиста. Спортограмма 

и профессиограмма. 

7. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здоровья и 

общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем развития 

профессионально значимых качеств и свойств личности. 

8. Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальной карты здоровья). 

Определение уровня здоровья (по Э. Н. Вайнеру). 

9. Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности с 

учетом профессиональной направленности. 

 

 

Учебно-тренировочные занятия 

При проведении учебно-тренировочных занятий преподаватель 

определяет оптимальный объем физической нагрузки, опираясь на данные о 

состоянии здоровья студентов, дает индивидуальные рекомендации для 

самостоятельных занятий тем или иным видом спорта. 

1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 

BUaMH JIBUraTesbHOM akTUBHOCTH. I]podunaktuka mpodeccnoOHasIbHBIX 

3a001eBaHHi CpexCTBaMH HM MeTOaMU (u3H4eCcKOrO 

BocHMTaHHA. TecTupoBaHve COCTOAHHA 30POBbA, JBUTaTeJIbBHbIX KAYCCTB, 
licuxodu3snosorMyeckux (PyHKUMi, K KOTOPBIM Wpodeccua (crelmMasIbHOCTB) 
IIPCAbABIIACT MOBBILNCHHbIe TPeOOBaHHA. 

IIpaktrwueckas 4acTb 

Yuedno-memoouueckule 30HAMUA 
ConepxkaHve y4eOHO-MeTOAMYeCKHX 3aHATHH ONpeeAeTCA 10 BEIOOpy 

IIperoqaBatesia C YACTOM HHTepecoB CTYCHTOB. 
1. [Ipocteiimme MeTOAMKU CaMOOIeHKH paOoTOCHOCcOOHOCTH, ycTajIOCTH, yTOMJICHHA 
MW IpMMeHeHue CpeACTB (u3H4eCKON KyJIbTYPbI JIA UX HalIpaBsIeHHOM KOppeKUMNH. 

Ucniosb30BaHie MCTOAOB CAMOKOHTPOJIA, CTAHApTOB, MHJICKCOB. 
2. Meroguka COCTaBJICHHA HM MpOBeeCHUA CAMOCTOATEJIBHBIX 3aHATHU (bU3MH4eCKHMU 
ylpaxkKHeHHAMH TMrHeHH4ecKou MU mpodeccnoHabHO HalpaBsenHocTu. MetoyuKa 
AKTHBHOPO OTbIXa B XO WpodeccuoHasbHOW JeATeIbBHOCTU 110 H30paHHOMy 
HallpaBJIeHHIo. 
3. Maccaxk W CamMoMaccaxk IIpu (pu3H4eCKOM HW YMCTBCHHOM YTOMIICHHH. 
4. Du3nueckHe yYIPAKHeHHA JIA WpOPuNAaKTUKU MW KOppeKIMH HapymieHuA 
OMOpHOABUTaTebHOrO armapata. IIpodunaktuka mpodeccnOHasIbHBIx 3a00eBaHui 
CpeCTBaMH MH MeTOaMu (bu3MyeCcKOrO BOCTIMTaHHA. Du3zn4ecKkne ypaxKHeHHA JIA 
KOppeKIMU 3peHHa. 
5. CocTaBsleHve UW MpoBeeHve KOMIMJICKCOB yYTpeHHei, BBOAHOM WU MpOu3BOACTBeH 
HOM THMHACTHKH C y4eTOM HalipaBieHua Oy Lyme mpodeccHoHasbHoU 

J[CATCJIBHOCTH CTYJICHTOB. 
6. Metoauka onpeyereHua WpodeccuOHasIbHO 3HAYMMBIX IICHXOMH3HONOrH4eCKHX HU 

J[BUTaTeCJIbHBIX KAYECTB Ha OCHOBe MpodeccuorpaMMBI CiielwMasucta. Cnoptorpamma 
wu Wpodeccuorpamoa. 
7. CaMOOleHKa UW aHasiv3 BbINOJIHCHHA OOA3ATCJIBHBIX TECTOB COCTOAHHA 3}0POBbA U1 
oOmedu3n4eckon MOArOTOBKM. Metoyquka CaMOKOHTPOJIA 3a YPOBHeEM pa3BuTHA 
podbeccHOHasIbHO 3HAYHMBIX Ka4eCTB H CBOMCTB JIM4HOCTH. 
8. BeqeHuve JM4HOrO JHEBHHKa CaMOKOHTPOIIA (HHIMBUAyasIbHOW KapTbl 30POBb4). 
OnpejemeHve ypoBHa 300poBb4 (10 D. H. BaitHepy). 

9. Vn auBnyaibHad O320pOBuTesIbHad MpOrpaMMa JIBUraTeIbHOM AKTHBHOCTH C 
yueTOM IIpodeccHOHaIbHOU HalipaBsIeHHOCTH. 

Yuedno-mpenuposounvle 3aHAMUA 
IIpu npopeyzeHuu yueOHO-TpeHHpOBOYHBIX 3aHATHM WpenoaBaTesib 

OMpeeAeT ONTHMAJIBHbIM OObEM (U3HEeCKON Harpy3KH, OMMpadch Ha TaHHBIe O 
COCTOAHHH 30POBbA CTYCHTOB, aeT MHIMBUyaIbHble PeKOMeHallun A 
CaMOCTOATEIBHBIX 3AHATHM TEM WIM MHBIM BUOM Cropra. 

1. Jlerkaa atseTuKa. Kpoccosas noazroToBKa 
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Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию 

выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, 

внимания, восприятия, мышления. 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, 

финиширование; бег 100 м; эстафетный бег 4х100 м, 4х400 м, бег по прямой с 

различной скоростью; бег на средние дистанции 800 м (девушки) и 1000 м 

(юноши); равномерный бег на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши), 

прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжок с места; метание 

гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра. 

 

2. Лыжная подготовка 

Решает оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличивает 

резервные возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышает 

защитные функции организма. Совершенствует силовую выносливость, 

координацию движений. Воспитывает смелость, выдержку, упорство в 

достижении цели. 

Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление 

подъемов и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий 

дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: 

распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение 

дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). Основные элементы тактики в 

лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях 

лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях. 

 

3. Гимнастика 

Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, 

выносливость, координацию, гибкость, равновесие, сенсоторику. 

Совершенствует память, внимание, целеустремленность, мышление. 

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, 

упражнения с гантелями, набивными мячами, упражнения с мячом, обручем 

(девушки). Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний 

(упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для 

коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, 

упражнения у гимнастической стенки). Упражнения для коррекции зрения. 

Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 

 

4. Спортивные игры 

Проведение спортивных игр способствует совершенствованию 

профессиональной двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в 

том числе развитию координационных способностей, ориентации в 

пространстве, скорости реакции; дифференцировке пространственных, 

временны  и силовых параметров движения, формированию 

двигательной активности, силовой и скоростной выносливости; 

совершенствованию взрывной силы; развитию таких личностных качеств, как 

Pemaet 3afauM NOAWepxKU HU yKpermieHua 370poBba. CriocoOcTByeT pa3BHTHIO 

BbIHOCJIMBOCTH, ObICTPOTbI, CKOPOCTHO-CHJIOBBIX Ka4eCTB, YIOPCTBA, TpyAOIOONA, 
BHMMaHHA, BOCIIPHATHA, MBIMUICHHA. 

KpoccoBasd NOATOTOBKa: BbICOKHH HW HU3KHM CTapT, CTapTOBbIi pa3roH, 

(buHuupoBanne; Oer 100 M; sctadeTHpi Ser 4x100 m, 4x400 M, Oer no mpaMoii c 
pa3IM4HOM CkOpocTs1o; Oer Ha cpeqHue AMcTaHuMM 800 m (geBymikn) u 1000 m 

(FOHOWIM); paBHOMepHEIi Oer Ha ZuctTanyMio 2 000 m (qeBymKn) u 3 000 M (foHOMM), 
IIPbDKKH B JIMHY C pa30era ClIOCO6OM «COrHYB HOT); IIpblKOK C MecTa; MeTaHHe 
rpanHatsi Becom 500 r (qeByurkn) u 700 r GoHOMM); TOuKaHHe Aapa. 

2. JibokHad NOATOTOBKa 
PetmlaeT O320POBUTeJIBHEIe 3aauu, 3a1ad AKTHBHOTO OTAbIXa. YBesIM4YMBaeT 

pe3epBHbIe BOSMOXKHOCTH CepAe4HO-COCYAHCTOM U WbIXaTesIbHOM CHCTeM, MOBbILMaeT 

3allMTHbIe (PyYHKUWM OpraHu3mMa. CoBepleHCTBYeT CHJIOBYIO BbIHOCJIMBOCTB, 
KOOpAMHAalM1O WBMHKeHHM. BocnuTEIBaeT CMeJIOCTE, BbIJep2KKY, YIOPCTBO B 
OCTWKeEHHH es. 

Ilepexog c OMHOBPeMeHHEIX JIBNKHBIX XOJOB Ha monepeMeHuete. I Tpeoqomenue 
MOMBEMOB H IpenatctBui. [lepexoy c xoMa Ha XO B 3ABHCHMOCTH OT ycuIOBHi 
MCTaHUM UW COCTOAHMA JIBDKHU. OJIEMCHTBI TAKTUKM JIbIKHBIX TOHOK: 
pacnipeyemenue cui, THqupoBaHHe, oOronH, (PuHHWMpoBaHue u Ap. IIpoxoxwzeHne 
WMCTaHUMu 0 3 KM (jeBYIIKH) 4 5 KM (KOHOMIM). OCHOBHEIC 3JIEMCHTEI TAKTHKH B 
JIbDKHBIX rOHKaX. IIpapusia copesHoBaHnit. TexHuka Oe30NacHOCTH Ip 3aHATHAX 
JIBDKHBIM CHOpToM. IlepBasd MOMOIMIb pH TpaBMax HW OOMOpPOXKeHHAX. 

3. [umMunactuka 

PemlaeT 030POBUTebHbIe U MpodusakTuyeckne 3anaun. PasBuBaeT cuy, 

BbIHOCJIMBOCTb, KOOPAHHAallMi0, rHOKOCTb, PaBHOBeCHe, CCEHCOTOPHKy. 
CopeplleHCTByeT MaMATb, BHMMaHHe, IesIeyCTPpeMJICHHOCTS, MBIIIMIeHHe. 

Odmjepa3BuBatollve yipaxkHeHHA, ypaxKHeHHA B Tape c WapTHepoM, 
ypaxkKHeHHA C raHTesIaMu, HAOMBHbIMM MAUaMH, yIpaxkKHeHHA C MAUOM, OOPyyeM 
(HeByIIKH). YupaxkHeHHA Aa WpopusakTUKH MpodeccHOHAaIIbHBIX 3a001eBaHui 
(yipaxkHeHHa B YepeOBaHHN HalipskKeHuA C paccuaOeHHeM, yUpaxKHeHHA JIA 
KOppeKIMH HapylieHuit OCaHKH, yipaxkHeHuaA Ha BHUMaHMe, BUCHI Ul yIIOpst, 
yupaxkKHeHHa y TMHMHaCcTHYeCKON CTeHKH). YIpaKHeCHHA JIA KOPpeKIMM 3peHHaA. 
KommsieKcbl yupakKHeHui BBOAHOM WU MIpOu3BOJICTBeEHHOM THMHACTHKH. 

4. CnopTuHBuHpetle urppi 
IIpopeaqeHve CHOPTHBHEIX HIp CHOCOOCTByeT COBepIIeHCTBOBaHHIO 

IpodeccHOHaIbHOU ABUTaTeIbHOU MOATOTOBJICHHOCTH, YKPeIJICHHIO 300POBbA, B 

TOM 4HCyIe pasBHTHIO KOOPAMHalMOHHBIX CIOCOOHOCTeH, OPHeHTAallMu B 
IIpOCTpaHCcTBe, CKOPOCTH peak; WHdcbepeHIMpoBKe MPpOCTpaHCTBeHHEIX, 
BPCMCHHBI HM CHJIOBbIX WapaMeTPoOB JBMKeHHA, (POPMUPOBAaHHIO 
J[BUraTeJIbHOM AKTHBHOCTH, CHJIOBOM UW CKOPOCTHOM BBIHOCJIMBOCTH; 

COBepIICHCTBOBaHHIO B3PbIBHOH CHJIbI; pas3BHTHIO TAKUX JIMMHOCTHBIX KauecTB, KaK 
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восприятие, внимание, память, воображение, согласованность групповых 

взаимодействий, быстрое принятие решений; воспитанию волевых качеств, 

инициативности и самостоятельности. 

 

Волейбол 

Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, 

нападающий удар, прием мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с 

последующим нападением и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием 

мяча одной рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди, 

животе, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. 

Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра 

по правилам. 

 

Баскетбол 

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в 

движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), 

прием техники защита  перехват, приемы, применяемые против броска, 

накрывание, тактика нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника 

безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по 

правилам. 

 

Ручной мяч 

Передача и ловля мяча в тройках, передача и ловля мяча с откосом от 

площадки, бросок мяча из опорного положения с сопротивлением защитнику, 

перехваты мяча, выбивание или отбор мяча, тактика игры, скрестное 

перемещение, подстраховка защитника, нападение, контратака. 

 

Футбол (для юношей) 

Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на 

месте и в прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные 

движения, техника игры вратаря, тактика защиты, тактика нападения. Правила 

игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам на 

площадках разных размеров. Игра по правилам. 

 

5. Виды спорта по выбору 

Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах 

Решает задачи коррекции фигуры, дифференцировки силовых 

характеристик движений, совершенствует регуляцию мышечного тонуса. 

Воспитывает абсолютную и относительную силу избранных групп мышц. 

Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных 

групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. 

Техника безопасности занятий. 

Дыхательная гимнастика 

BOCIIPHATHe, BHUMAaHHe, TaMATb, BOOOpaxkeHHe, COrIaCOBAHHOCTb rpyiiOBbIx 

B3aMMOJeCHCTBUH, ObICTpOe IPHHATHE PelIeHHit; BOCIIMTAHHIO BOJICBbIX KA4CCTB, 

WHUUMATUBHOCTH UW CaMOCTOATEJIBHOCTH. 

Bo.seii60.1 
UcxogHoe nosoxeHue (CTOHKN), TepeMelleHua, Mepenzayua, nomaya, 

Hanlaqaroluin yap, 1pveM Maua CHH3Y AZBYMA pyKaMH, IpveM MaYua OJHOM pyKoli c 

MOCJICAYIOWMM HallayeHveM U TepekaTOM B CTOpOHy, Ha Oeyzpo u cnMHy, Ipwem 
Ma4a OFHOU PyKOn B Mayen Biepe MU MOCIEAYIOWIMM CKOJIb*KeHHeM Ha rpydH, 
%KUBOTE, OJIOKMPOBAaHNHe, TaKTHKa HallayjeHuA, TAKTHKa 3aluTbI. [IpaBusia urpst. 
TexHuka Oe30nacHocTu urpsi. Urpa no yiporeHHbIM TpaBHiaM BoseHOona. Mrpa 

110 WpaBusiam. 

Backetoéo.1 

Jona u Mepeyaua Maya, BeeHve, OPOCKH Maya B KOp3HHy (C MeCTA, B 

BWOKCHHM, IPbOKKOM), BbIPbIBAHHe HU BEIOMBaHHe (IIPHeMBI OBIaeCHHA MAUOM), 

IIPHeM TEXHHKH 3allIMTa MepeXxBaT, IPHeMbI, IPHMeHACMBIe IpOTUB Opocka, 

HaKpbIBaHHe, TaKTHKa HalayleHHa, TakTHKa 3aluTsl. [Ipapuna urppi. TexHuka 

Oe30NacHocTH urps. Urpa 0 ynponuieHHbIM MpaBwiaM OacKkeTOosa. Mrpa no 

lipaBiiaM. 

Py4uHoit ma4 

Ilepeqaya u JIOBIIA MA4a B Tpolikax, Mepedaua U JIOBJIA MAYA C OTKOCOM OT 
OMAK, OpOcokK MA4a H3 ONOPHOLO NOMO#RKeHUA C COMPOTHBJICHHeM 3alllMTHHKY, 
TlepexBaTbl Maya, BbIONBaHve WIM OTOOP MAYA, TaKTHKa MIpbl, CKpeCTHOe 
TlepeMelleHHe, MOACTpaxOBKa 3alMTHUKa, HallayeHue, KOHTpaTaka. 

@Myt6o0.1 (O14 foHOwWen) 

Yylap 10 leTaeMy MA4y CpeHel YaCTHIO MObeMa HOF, yAapbl rouOBoN Ha 
MECTE H B IIpblKKe, OCTAHOBKa MA4a HOFOU, Tpy Abo, oTOOp Maya, OOMaHHBIe 

ABYWOKCHHA, TCXHUKa UIpbI BpaTapA, TaKTUKa 3allMTbl, TaKTUKa HallayeHVdA. IIpapusa 

urppi. TexHuka Oe30nacHocTn urpsl. Mrpa 10 ympoujeHHbIM MpaBHiaM Ha 

TIOmatKax pa3sHbrx pasmMepos. Mrpa no mpaBysiaM. 

5. Buabi cnopta 0 BRIGOpy 

Amuemuueckaa 2umHacmuka, paboma na mpenascepax 
Pemaet 3anauu koppekiMu (burypbi, WHddepeHuMpOBKU CHJIOBbIX 

XapaKTepHCTHK JBMKeCHHU, COBEPIIICHCTBYeT PeryJIAIMIO MBIMIeCUHOTO TOHYCa. 
BocrmtTprBaeT aOcosHOTHYIO HW OTHOCHTEJIBHYIO CHJIy W30PaHHBIX pyli MBI. 

KpyroBoli MeTOX TPCHUPOBKH JIA pasBUTUA CHJIbI OCHOBHBIX MBIIIeCUHBbIX 
Ipyinl c 9cllaHyepaMu, AMOPTH3aTOpaMH U3 pe3HHbI, rAHTeIAMNH, Tupei, WITaHroii. 
TexHuka Oe30macHOCcTH 3aHATHH. 

Aloixamejonaa 2umnacmuka 
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Упражнения дыхательной гимнастики могут быть использованы в 

качестве профилактического средства физического воспитания. 

Дыхательная гимнастика используется для повышения основных 

функциональных систем: дыхательной и сердечно-сосудистой. Позволяет 

увеличивать жизненную емкость легких. Классические методы дыхания при 

выполнении движений. Дыхательные упражнения йогов. Современные 

методики дыхательной гимнастики (Лобановой-Поповой, Стрельниковой, 

Бутейко). 
 

2.3. Тематический план учебной дисциплины Физическая культура 
 

Вид учебной работы Количество часов 

Аудиторные занятия. Содержание обучения 

Теоретическая часть 4 

Ведение. Физическая культура в обшекультурной и 

профессиональной подготовке студентов СПО 

Основы здорового образа жизни. Физическая культура в 

обеспечении здоровья 

1 

 

Основы методики самостоятельных занятий физическими 

упражнениями 

1 

Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки 1 

Психофизиологические основы учебного и производственного труда. 

Средства физической культуры в регулировании работоспособности 

Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста 

1 

 

Практическая часть 102 

Учебно-методические занятия 2 

Учебно-тренировочные занятия: 100 

- Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 28 

- Лыжная подготовка 16 

- Гимнастика 18 

- Спортивные игры (по выбору) 20 

- Виды спорта по выбору 18 

 117 

Внеаудиторная самостоятельная работа 

Подготовка докладов, рефератов по заданным темам с 

использованием информационных технологий, освоение физических 

упражнений различной направленности; занятия дополнительными 

видами спорта, подготовка к выполнению нормативов (ГТО) и др. 

58 

YrpaxkHeHHsA WbIXaTeJIbHOM THMHACTHKH MOTYT OBITS HCIOJIb3OBaHBI B 

KayecTBe Mpo*usaKTHYeCKOrO cpesCTBa (PH3H4eCKOrO BOCIMTAaHHA. 

J[bixaTesIbHad THMHACTHKA UCHOJIb3YeTCA JIA MOBbIMICHHA OCHOBHBIX 

(pYHKI[MOHAJIBHBIX CHCTeM: JIbIXaTeIbHOM MU CepedHO-cocyzucToN. Ilo3BomaeT 

YBeJIM4MBaTb 2KH3HCHHYHO CMKOCTS JIerKUX. Kiiaccu4eckve MeTOJIbI bIXAHUA TIPU 

BBITIOJIHCHHM JBYWKeHMM. J[brxaTesIbHble yiipaxkHeHua MOroB. COBPeMeHHBIe 

MECTOJMKM JIbIXaTeIbHOM THMHacTHKU (JloOaHoBoni-IlonoBpol, CrpesbHUKOBON, 

bytTeiko). 

2.3. TemaTHuecknii 11a yaeOHon AHCWMnIMHbI Ou3sn4ecKkad KyJIbTypa 

  

Buy yuedunon padotni 
  

AyAMTopHbte 3aHATHA. Coxepxanne o6y4eHna 

KosmuectTso 4acos 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

    
  

    

Teopernueckas 4acTb 4 

Begenue. Ou3nueckad KyIbTypa B OOWIEKYIBTYpHOH u 1 

TIpodbeccnOHaIbHOW NOATOTOBKe cTyqeHTOB CIIO 
OcHosbI 340poBoro OOpa3za 2KH3HH. Du3sn4eckad KyJIbTypa B 

oOecneyeHHH 300pOBbA 

OcHOBbI M€TOAMKM CaMOCTOATEJIBHBIX 3aHATHM (PU3M4eCKHMU 1 
yupaxHeHiamMu 

CaMOKOHTpOJIb, ETO OCHOBHBbI€ MCTOAbI, MOKa3aTeIM U KpUTepuu OLeHKU 1 

IIcuxodusnonoruyecke OCHOBbI yYCOHOFO H MpOH3BOACTBEHHOLO Tpyda. 1 

CpeqctBa (bu3v4eckOl KyJIbTYypbI B perysMpoBaHuu padoTocnocobHocTu 
@Mu3v4eckad KyIbTypa B IpodeccnOHaIbHOM AeATeIbHOCTH cnewMaucta 

I[paktTuueckas 4acTb 102 

Yue0HO-MeTOAN4eCKHe 3aHATHA 2 

Yue0HO-TpeHHpOBOUHEIe 3aHATHA: 100 

- Jlerkaa atnetuka. Kpoccosasa nogzroTrosKa 28 

- JIbpkHaad NOZTOTOBKa 16 

- [wmuactuka 18 

- CnopTuBHbtle urppl (10 BbIOopy) 20 

- Bugpi cnopta m0 BEIGOpy 18 

117 

BueayauTopuad camocTostTelbHad pabota 

TlongrotToska 7OKaqoB, pedepaTosB 10 3aqaHHbIM TeMaM C 58 

HCMOb3OBaHHEM HHPOPMalMOHHbIX TEXHOOrHii, OCBOeHHe PU3H4eCKUX 
yupaxKHeHHit pa3IM4HOM HallpaBJICHHOCTH; 3aHATHA JONOJIHUTeIbHBIMU 

BUaMU CiopTa, MOATOTOBKAa K BbIMOJHeEHHIO HOpMaTuBoB (ITO) u ap.   
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Промежуточная аттестация: 

в форме зачета - 1 семестр; 

в форме дифференцированного зачета - 2 семестр. 

Всего 176 

2.4. Характеристика основных видов учебной деятельности студентов 

 
Содержание обучения Характеристика основных видов учебной деятельности 

студентов 

(на уровне учебных действий) 

Теоретическая часть 

Ведение. Физическая 

культура в 

общекультурной и 

профессиональной 

подготовке студентов 

СПО 

Знание современного состояния физической культуры и спорта. 

Умение обосновывать значение физической культуры для 

формирования личности профессионала, профилактики 

профзаболеваний. 

Знание оздоровительных систем физического воспитания. 

Владение информацией о Всероссийском физкультурно-

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

1. Основы методики 

самостоятельных 

занятий 

физическими 

упражнениями 

Демонстрация мотивации и стремления к самостоятельным 

занятиям. 

Знание форм и содержания физических упражнений. 

Умение организовывать занятия физическими упражнениями 

различной направленности с использованием знаний 

особенностей самостоятельных занятий для юношей и девушек. 

Знание основных принципов построения самостоятельных 

занятий и их гигиены 

2. Самоконтроль, его 

основные методы, 

показатели и критерии 

оценки 

Самостоятельное использование и оценка показателей 

функциональных проб, упражнений-тестов для оценки 

физического развития, телосложения, функционального 

состояния организма, физической подготовленности. 

Внесение коррекций в содержание занятий физическими 

упражнениями и спортом по результатам показателей контроля 

3Психофизиологические 

основы учебного 

и производственного 

труда. Средства 

физической культуры в 

регулировании 

работоспособности 

Знание требований, которые предъявляет профессиональная 

деятельность к личности, ее психофизиологическим 

возможностям, здоровью и физической подготовленности. 

Использование знаний динамики работоспособности в учебном 

году и в период экзаменационной сессии. 

Умение определять основные критерии нервно-эмоционального, 

психического и психофизического утомления. 

Овладение методами повышения эффективности 

производственного и учебного труда; освоение применения 

аутотренинга для повышения работоспособности 

4. Физическая культура 

в профессиональной  

деятельности 

специалиста 

Обоснование социально-экономической необходимости 

специальной адаптивной и психофизической подготовки к труду. 

Умение использовать оздоровительные и профилированные 

методы физического воспитания при занятиях различными вида- 

ми двигательной активности. 

Применение средств и методов физического воспитания для 

профилактики профессиональных заболеваний. 

Умение использовать на практике результаты компьютерного 

тестирования состояния здоровья, двигательных качеств, 

психофизиологических функций, к которым профессия 

  

Tpomestcymounaa ammecmauua: 
6 dopme 3a4uema - 1 cemecmp; 

6 dopme Oudbdepenuuposannoczo 3a4ema - 2 cemecmp.   

  Bcero 176 
    

2.4. XapakTepHCTHKAa OCHOBHBIX BHAOB y4eOHOH JeaTeJIbHOCTH CTYCHTOB 

  

Cogepxannue o6y4eHna XapakTepHCcTHKA OCHOBHbIX BHAOB yueOHOH AeaTesIbBHOCTH 

CTYCHTOB 

(Ha ypoBHe y4ueOubIx AeicTBHi)   

Teopernueckas 4acTb 
  

Beyenne. Mu3sn4eckaa 

KyJIbTypa B 

oOujeKyJIBTYpHOH u 
TIpodbeccHouasIbHoM 

TIOTOTOBKe CTYCHTOB 

CIO 

3HaHHe COBPeMeHHOLO COCTOAHHA PUZ3H4ECKON KyJIBTYpbI HM CiopTa. 
Ymeuve OOOCHOBbIBATb 3HaYeHHe (PUZM4ECKOM KYJIbTYPbI 1A 

cbopmupoBaHna M4HOCTH Mpodeccuouana, mpodputakTuKU 
Tipod3a6oneBaHni. 

3HaHHe O320POBUTeJIbHBIX CUcTem (bu3H4eCKOrO BOCNMTAHHA. 

Buayenne undopmayneit o Bcepoccuiickom :bu3kyIbTypHO- 
CHOPTHBHOM kommyiekce «I oToB K TpyZy HU OOopoHe» (ITO)   

1. OcHOBbI MeTORHKH 

CAMOCTOATEJIBHBIX 
3aHATHH 

(bu3v4eckKuMu 
yilpaxkHeHiaAMH 

JleMoHCcTpaliua MOTHBALMH UW CTPeMJICHHA K CAMOCTOATEJIBHBIM 

3aHATHAM. 
3HaHHe (opM UH CogzepoKaHnaA PU3H4eCKNX ynpaxkHeHUH. 

YMeHve OpraHv30BbIBaTb 3aHATHA (PU3M4ECKUMH yupaxkHeHuAMU 
pa3IM4HOM HalpaBJICHHOCTH C MCMOJL30BaHHeM 3HaHHii 

OcoOeHHOCTe CAMOCTOATEJIBHBIX 3AHATHH DIA FOHOWeH MU WeByliek. 
3HaHe OCHOBHBIX IIPHHUMMOB MOCTPOeCHHA CAMOCTOATEJIBHBIX 

3aHATUM M UX THrMeHbI 
  

2. CaMOKOHTPpOlIb, ero 
OCHOBHbIeC MeCTOZBDI, 

NoKa3aTesIM U KpuTepuu 

OLCHKH 

CamocTosTesIbHoe MCHOb30BaHHe UM OWeHKa NOKasaTesen 
(PyHKUMOHaIbHbIX poo, yupaxKHeHHM-TecTOB JIA OWCHKU 
(bu3M4eCKOrO pa3sBUTHA, TesOCIOKeHHA, (PYHKUMOHAIbHOrO 

COCTOAHHA OpraHu3Mma, (PUu3H4eCKOM NOATOTOBIeHHOCTH. 
BuHecenue Koppekuuii B COqep Kane 3aHATHM (u3sM4eCKUMU 

yupaxKHeHuAMH VM CIOPTOM M10 pe3yJIbTaTaM MOKa3aTeseM KOHTPOA 
  

3 Icuxodusnosoruyeckue 
OCHOBbI y4eOHOro 

WU MpOu3BOACTBeEHHOrO 
Tpyaa. CpeycTBa 
(bu3M4eCKOH KYJIBTyPbI B 

perymmpoBanun 
paOoTrocnocoOHocTu 

3HaHne TpeOoBaHHii, KOTOpble IpexbABIAeT MpopeccuoHabHadr 
JeATEIbHOCTD K JIMMHOCTH, ee NCHXOPu3snoONOrN4eCKUM 

BO3MO2KHOCTAM, 3OPOBbIO HU (PU3H4eCKOM MOATOTOBJICHHOCTH. 
Ucnonb30BaHve 3HaHMii AHHAMUKH padoTocnocoOHOcTH B yYeOHOM 
rogy HU B Mepvoy 9K3aMeHALMOHHO! CeCccHH. 

Ymenue onpeyesaTb OCHOBHbIe KPHTepHH HEPBHO-3MOWMOHAIbHOLO, 
TICHXH4ECKOTO HU TICHXOPU3H4eCKOrO YTOMJICHHA. 

OxssageHve MeToqaMu NOBbIWeHHA 3:pd—peKTHBHOCTH 
IIPOH3BOACTBEHHOTO H yueOHOrO Tpya; OCBOeHHe IpuMeHeHHA 

ayTOTpeHHHTa [JIA MOBbIMICHHA paOoTOcMOcoOHOCcTH 
    4. Muswyeckad KyJIbTypa 

B TpodbeccnoHasIbHO 
WeATeJIbHOCTH 

cneuMasmcta   OOocHoBaHHe COLMAIbHO-3KOHOMHMYeCKON HEOOXODMMOCTH 

cielWasIbHOU aanTuBHOH U Cuxo*U3sH4ecKOM NOATOTOBKH K Tpyzy. 

YMeHHe UCHONb30BaTb O3HOPOBHTEJIbHbIe U MpOdusMpOBaHHEIe 
MeTOAbI (PU3H4eCKOTO BOCNMTAHHA Mp 3aHATHAX pa3zIM4HbIMM BUA- 

MU JBUTaTesIbHOM AaKTUBHOCTH. 
IIpumMeHenHue cpegcTB 4 MeTOaOB (PU3H4eCKOTO BOCHUTAaHHA WIA 

TIpoduTakTUKU MpoeccHOHaIbHbIx 3a00eBaHHi. 

YMeHve UCHOIb30BaTb Ha pakKTHKe pe3yJIbTATbI KOMIIbIOTeEpHOTO 
TECTHPOBaHHA COCTOAHHA 300POBbA, BUTATeJIbHbIX KA4CCTB, 

licuxodu3nosormyeckux PyHKUW, K KOTOPbIM Npodeccua     
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(специальность) предъявляет повышенные требования 

Практическая часть 

Учебно-методические 

занятия 

Демонстрация установки на психическое и физическое здоровье. 

Освоение методов профилактики профессиональных 

заболеваний. 

Овладение приемами массажа и самомассажа, 

психорегулирующими упражнениями. 

Использование тестов, позволяющих самостоятельно определять 

и анализировать состояние здоровья; овладение основными 

приемами неотложной доврачебной помощи. 

Знание и применение методики активного отдыха, массажа 

и самомассажа при физическом и умственном утомлении. 

Освоение методики занятий физическими упражнениями для 

профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного 

аппарата, зрения и основных функциональных систем. 

Знание методов здоровьесберегающих технологий при работе 

за компьютером. 

Умение составлять и проводить комплексы утренней, вводной 

и производственной гимнастики с учетом направления будущей 

профессиональной деятельности 

Учебно-тренировочные занятия 

1. Легкая атлетика. 

Кроссовая подготовка 

Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бега 

на короткие, средние и длинные дистанции), высокого и низ- 

кого старта, стартового разгона, финиширования; бега 100 м, 

эстафетный бег 4´ 100 м, 4´ 400 м; бега по прямой с различной 

скоростью, бег на средние дистанции 800 м (девушки) и 1000 м 

(юноши),  равномерного бега на дистанцию 2 000 м (девушки) 

и 3 000 м (юноши). 

Умение технически грамотно выполнять (на технику): прыжки в 

длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки с места. 

Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); 

толкание ядра; сдача контрольных нормативов 

2. Лыжная подготовка Овладение техникой лыжных ходов, перехода с одновременных 

лыжных ходов на попеременные. 

Преодоление подъемов и препятствий; выполнение перехода 

с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния 

лыжни. 

Сдача на оценку техники лыжных ходов. 

Умение разбираться в элементах тактики лыжных гонок: 

распределении сил, лидировании, обгоне, финишировании и др. 

Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). 

Знание правил соревнований, техники безопасности при занятиях 

лыжным спортом. 

Умение оказывать первую помощь при травмах и обморожениях 

3. Гимнастика Освоение техники общеразвивающих упражнений, упражнений в 

паре с партнером, упражнений с гантелями, набивными 

мячами, упражнений с мячом, обручем (девушки); выполнение 

упражнений для профилактики профессиональных заболеваний 

(упражнений в чередовании напряжения с расслаблением, 

упражнений для коррекции нарушений осанки, упражнений на 

внимание, висов и упоров, упражнений у гимнастической 

стенки), упражнений для коррекции зрения. 

  

| (clielMaJIbHOCT) MIpeWbABIIAeT MOBbILMCHHbIe TPeOOBaHHA   

I[paktTuueckas 4acTb   
Vuc6no-memoou4eckue 

3anamua 

JleMoHcTpaliua yCTaHOBKH Ha MCuxM4ecKoe MU (PU3M4eECKOe 3OPOBEe. 
OcBoeHue MeTOAOB NpousakTUKU MpodeccuoOHasIbHbIx 

3a00eBaHHul. 
OssageHue Ipwemamu Maccaxka U CamomaccaxKa, 
TICHXOperyMpyrOWMMu ypaxkKHeHHAMu. 
Ucnomb30BaHve TECTOB, MO3BOAFOLUMX CAMOCTOATEIIBHO ONpeeATb 
Wi aHasIM3UpOBaTb COCTOAHHe 30POBbA;, OBMaTeHHe OCHOBHBIMU 
TIpHeMaMU HEOTIOXKHOM OBpayeOuo MOMOMIH. 
3HaHHe UM MIpHMeHeHHe MeTOAUKU aKTUBHOrO OTAbIXa, MaccarKa 
W cCaMomacca>ka Ip PU3H4eCKOM HM YMCTBEHHOM yTOMJIeHHH. 
OcBoeHve MeTOAMKH 3aHATHH (Pu3H4eCKUMU yupaxkKHeHHAMNM A 
npodusakTuKu UW KoppekUMM HapyWieHuaA ONOPHO-ZBUraTeIbHOrO 
alnapata, 3peHHA MW OCHOBHbIX (PYHKIMOHAJIbHbIX CHCTeM. 
3HaHHe MeTOAOB 3Q0poBbecOeperarolmux TexHONOrui mp padote 

3a KOMIIbIOTepoM. 
YMeuHue COCTaBIATb HU MPOBOAUTb KOMIIJICKCbI YTPeHHel, BBOZHON 
WU MpOu3BOACTBeHHOM FUMHAaCTHKH C y4eTOM HallpaBseHua OyvAyuel 
IpodeccnOHaIbHO WeATebHOCTH   

Yuebno-mpenuposounbie 3anAmMUA   
1. Jlerkas aTaeTuKa. 
KpoccoBaa nogroTroBKa 

OcBoeHne TeXHUKH OeroBbix yipaxkHeHuii (Kpoccoszoro Gera, Gera 

Ha KOPOTKHe, CpeqHHe HM WJIMHHbIe AUCTaHUMN), BbICOKOTO HM HH3- 
KOrO CTapTa, CTapTOBOrO pa3roHa, (PMHULIMpoBaHua; Oera 100 M, 

3cTapeTHp Oer 4’ 100 m, 4’ 400 m; Gera no npamoii c pa3sM4HOl 
CKOpocTbi0, Ger Ha cpeqHHe AucTaHynu 800 mM (geByuKn) u 1000 Mm 

(KOHOWIM), paBHOMepHoro Oera Ha WucTaHyMIO 2 000 m (qeByIKH) 
u 3 000 m (foHOmIN). 

YMeuHue TeXHHYeCKH TpaMOTHO BbIMOJHATb (Ha TEXHUKY): IPbOKKH B 
ayiMHy c pa30era cnocoOom «corHyB HOF; IPbDOKKH C MeCTA. 

Meranne rpanatpr Becom 500 r (geBymkn) u 700 r (roHOmmH); 
TOKaHve Apa; Cava KOHTPOJIbHBIX HOPMaTHBOB   

2. JibpoxHad NOATOTOBKAa OxpsayqeHve TeEXHUKOM JIbDKHBIX XOJOB, Mepexoya C OMHOBPeMeHHBIX 
JIBDKHBIX XOJOB Ha MOMepeMeHHBIe. 

IIpeogoseHve NOAbEMOB HU MpenATCTBU; BbIMOHeHHe Mepexoya 
c XO]{a Ha XOX B 3aBHCHMOCTH OT yCIOBM AUcTaHWu U COCTOAHUA 

JIbDKHH. 
Cyaua Ha OW|eHKY TEXHUKH JIbDKHBIX XOJOB. 

Ymeune pa30upaTbca B 3JIEMCHTaX TaKTHKH JIbDKHbIX TOHOK: 
pacnpeyeneHuu cus, WuqupoBaHun, OOTroHe, PUHMLIMpOBaHUH HU Op. 

IIpoxoxyeHne WucTaHyHu Wo 3 KM (ZeBylikKn) 4 5 KM (FOHOUIN). 
3HaHne paBus COpeBHOBAHHH, TeXHUKH Oe30NacHOCTH Mp 3aHATHAX 

JIbBDKHBIM CIIOPTOM. 
YMeHHe OKa3bIBaTb MepBy!O MOMOLIb Ip TpaBMax HW OOMOpPOXKeHHAK     3. [umMuHactruka OcBoeHne TexHUKH OOLIepa3BUBaIOLWIMXx yupaxkHeHHi, ynpaxkHeHHul B 
Tape Cc MapTHepoM, yipaxkKHeHui C ranTeamMu, HAOMBHEIMU 

MaA4aMH, YUpakHeHHii C MA4OM, OOpy4dem (FeByLIKH); BbITIOHeHHe 
yupaxkHeHHit Wd mpopunakTUKU MpopeccuoHnasbHblx 3a0oeBaHHi 

(ynpaxkHeHHi B YepeqoBaHuH HallpsKeHHA C paccnaOeHveM, 

ynpaxkHeHHlt id KOppeKUMU HapylieHui OCaHKH, ypaxkKHeHuit Ha 
BHUMaHHe, BUCOB H yMOpos, yipaxkHeHui y ruMHacTH4ecKoH 

CTCHKH), YIPakKHeHH WA KOPpeKUMM 3peHHA.     
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Выполнение комплексов упражнений вводной и 

производственной гимнастики 

4. Спортивные игры Освоение основных игровых элементов. 

Знание правил соревнований по избранному игровому виду 

спорта. 

Развитие координационных способностей, совершенствование 

ориентации в пространстве, скорости реакции, дифференцировке 

пространственных, временны  и силовых параметров движения. 

Развитие личностно-коммуникативных качеств. 

Совершенствование восприятия, внимания, памяти, воображения, 

согласованности групповых взаимодействий, быстрого 

принятия решений. 

Развитие волевых качеств, инициативности, самостоятельности. 

Умение выполнять технику игровых элементов на оценку. 

Участие в соревнованиях по избранному виду спорта. 

Освоение техники самоконтроля при занятиях; умение оказывать 

первую помощь при травмах в игровой ситуации 

Виды спорта по 

выбору 

Умение составлять и выполнять индивидуально подобранные 

композиции из упражнений, выполняемых с разной амплитудой, 

траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. 

Составление, освоение и выполнение в группе комплекса 

упражнений из 26—30 движений 

1. Атлетическая 

гимнастика, работа на 

тренажерах 

Знание и умение грамотно использовать современные методики 

дыхательной гимнастики. 

Осуществление контроля и самоконтроля за состоянием 

здоровья. 

Знание средств и методов при занятиях дыхательной 

гимнастикой. 

Заполнение дневника самоконтроля 

2. Дыхательная 

гимнастика 

Умение составлять и выполнять с группой комбинации из 

спортивно-гимнастических и акробатических элементов, включая 

дополнительные элементы. 

Знание техники безопасности при занятии спортивной аэробикой. 

Умение осуществлять самоконтроль. 

Участие в соревнованиях 

Внеаудиторная 

самостоятельная 

работа 

Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. 

Участие в соревнованиях. 

Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в 

динамике); умение оказывать первую медицинскую помощь при 

травмах. 

Соблюдение техники безопасности 

 

 

  

BxmouHeHve KOMIVICKCOB yIpaxKHeHHi BBOAHOH u 
IIpOH3BOACTBEHHOM TMHMHaCTHKU 
  

4. CnopTuBuple urppl OcBoeHie OCHOBHBIX HIPOBbIX 3JICMCHTOB. 
3HaHne NpaBusI COpeBHOBAHH 10 W30paHHOMy HTpoBomy Buy 

copra. 
Pa3BuTHe KOOPAMHalMOHHBIX CMOCOOHOCTel, COBeEpLICHCTBOBaHHe 

OpHeHTalHu B MpOCcTpaHcTBe, CKOpOcTH peakyMH, AuddepeHunpoBKe 
IIPOCTPpaHCTBeHHbIX, BPCEMeHHEI VM CHJIOBbIX TapaMeTPOB JBYKeHHA. 

Pa3BuTHe JIM4HOCTHO-KOMMYHHKaTHBHBIX KayeCTB. 
CopeplIeHCTBOBaHHe BOCIIPHATHA, BHUMAHHA, NaMATH, BOOOpaxKeHHA, 

COrmacOBaHHOCTH TpynnoOBbix B3anMOAeiuCTBHH, ObICTporo 
IIpHHATUA pewleHni. 

Pa3BuTHe BOJIEBbIX KAYeCTB, MHUWMaTHBHOCTH, CaMOCTOATEJIBHOCTH. 
YMeune BbITMOJIHATh TEXHUKY HIPOBbIX 3JIEMCHTOB Ha OLeHKY. 

YuactTue B COpeBHOBaHHAX 110 W3OpaHHoOMy BUY cnopta. 
OcBoeHie TEXHHKU CAMOKOHTPOIIA MPU 3AHATHAX; YMCHHE OKAa3bIBaTb 

TlepBy!tO NOMOLM|b pv TpaBMax B MIpoBo cuTyauuu   

Bugpi cnopra no 

BbIOOpy 

YMeHue COCTABIIATS UM BbINOJHATh HHAMBUAyasIbHO MOWOOpaHHEre 

KOMIMO3HUHH 3 yipaxKHeHHH, BbIMOJIHAeMBIX C pa3HOM aMIJIMTyOU, 
TpaeKTOpHeli, PuTMOM, TeMIOM, IIPOCTpaHCTBeHHOM TOUHOCTENO. 

CoctaBieHve, OCBOeHHe H BbITIOJIHeHHe B rpylite KOMIsIeKca 
ynpaxHennit u3 26—30 7BMWKeHu 
  

1. ATaeTH4UeCKaN 

rMuMuHacTuka, paobota Ha 

TpeHaxkepax 

3HaHHe UW YMeHHe rpaMOTHO UCMOJIb30BaTb COBPEMCHHbIe METOAHKU 

TbIXaTesIbHOM THMHACTHKH. 

OcylecTBIeHHe KOHTPOJIA H CAMOKOHTPOIIA 3a COCTOAHHeEM 

30POBbA. 

3HaHHe CpeACTB M MeTOOB Ip 3aHATHAX DbIXaTeIbHOU 

TMMHacTHKOM. 

3anosIHeHHe JHEBHUKa CAMOKOHTpPOIIA 
  

2. J[bixaTebHaa YMeHue COCTABJIATb UM BbITIOJIHATS C rTpynmoi KOMOMHALHH 13 

    ruMHacTHKa CHOPTHBHO-rUMHaCTHYeCKHX MM aKpOOaTH4eCKHX 3JIEMCHTOB, BKJIFOUAA 
JOMOJIHUTEJIbHbIC 9JIEMCHTHI. 

3HaHHe TEXHUKU Oe30MacHOCTH MpH 3aHATHM CNOPTUBHOH axpoOukKo;i. 

YMenve OCyLeCTBIIATbh CAMOKOHTPOJIb. 
YuactTue B COpeBHOBAaHHAX 

BueayantToprasa OxslaqeHve CIHOPTHBHbIM MaCTepCTBOM B H30paHHOM Blige cnopTa. 

CAMOCTOATeIbHAA Yuactue B COpeBHOBAaHHAX. 
padota YMeHHe OCYLICCTBIATh KOHTPOJIb 34 COCTOAHHEM 30POBbA (B   MHaMHKe); YMeHHe OKa3bIBaTb MepBY!O MEQMUMHCKYy!O MOMOLIb IIpu 

TpaBMax. 

CoOsroqeHve TEXHUKH Oe30MacHOCTUH     
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА  

 

3.1. Материально-техническое обеспечение 

Все помещения, объекты физической культуры и спорта, места для 

занятий физической подготовкой, которые необходимы для реализации 

учебной дисциплины «Физическая культура»,  оснащены соответствующим 

оборудованием и инвентарем в зависимости от изучаемых разделов программы 

и видов спорта. Все объекты, которые используются при проведении занятий 

по физической культуре,  отвечают действующим санитарным и 

противопожарным нормам. 

Технические средства обучения:  

1. Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий 

2.Спортивные залы – гимнастический и игровой; 

• силовой тренажер «Провер Про» (вес) – 1 шт.; силовой тренажер «Ультро 

Бенч» - 1 шт.; скамья для пресса BodySolidPowerline – 6 шт.; стол для н/тенниса 

– 5 шт.; табло спортивное универсальное – 1шт.; турник 

Winner/OxygenVKRStand 2-4 шт.; эллиптический тренажер «Мэдисон» - 1 шт.; 

сетка для н/тенниса – 10 шт.; ракетка для н/тенниса – 7 шт.; граната 750 гр. – 5 

шт.; брусья гимнастические – 1 шт.; козел гимнастический – 1 шт.; кольца 

гимнастические с тросиком -1 шт.; конь гимнастический -1шт.; мостик 

гимнастический облегченный с пружинами – 1 шт.; стол для н/т АТЕМИ – 1 

шт.; теннисный стол – 1 шт.;  турник на растяжках – 1 шт.; баскетбольный щит 

игровой – 2 шт.; беговые лыжи KNEISSL  - 4 шт.; сетка волейбольная – 1 шт.; 

табло универсальное для спортивных игр ТЭС-04 р-р930х630мм – 1 шт.; щит 

баскетбольный АТЛАНТ – 1 шт.; мяч баскетбольный MIKASA – 71 шт.; мяч 

баскетбольный ТF-500 – 10 шт.; мяч баскетбольный ТОR- 30 шт.; мяч 

баскетбольный – 20 шт.; мяч волейбольный GALA – 25 шт.; мяч волейбольный 

ТОRRES – 20 шт.; мяч футбольный ТОRRES – 10 шт.; мяч футбольный SEL – 

27 шт.; сетка баскетбольная – 20 шт. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы 

Основная:                                                                                  

1. Лях В.И. Физическая культура.10-11 классы [Текст]: учебник для 

общеобразоват. организаций: базовый уровень / В.И. Лях. - 4-е изд. – М.: 

Просвещение, 2017. – 255 с.: ил. 

 

Дополнительная: 

1. Кузнецов В.С. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебник для 

учреждений сред. проф. образования  / В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий. – 2-е 

изд., стер. – М.: КНОРУС, 2016. – 256 с. - http://studentlibrary.ru/book/ 

 

 

3. YCJIOBHA PEAJIM3AUMH PABOUENM TPOrPAMMbI Y4UEBHONM 
AMCUMMJIMAbI OUSHOUECKAA KYJIBTYPA 

3.1. MaTepnasIbHo-TexHH4eckoe oOecriedeHne 

Bee noMemleHua, OObeKTHI (PU3HIECKOM KYJIbTYpbI HM ClOpTa, MecTa JIA 
3aHATHM (pu3M4eCKON MOATOTOBKOH, KOTOpble HEOOXOAUMBI JIA peaM3ailuu 

yaeOHou AMCIMMIMHEI «Du3n4eCKad KYJIbTypa», OCHALI[eHbI COOTBCTCTBYIOIIMM 
oOopy0BaHHeM HW MHBCHTapeM B 3aBHCHMOCTH OT H3y4aeMBIX pa3esIOB IpOrpaMMBI 
MW BUAOB cnopta. Bce OObeKTEI, KOTOPbIe HCHOb3YIOTCA TIPU MpOBeeHuN 3aHATH 
110 (PH3HUeCCKOM KyJIbType, OTBeUAIOT TeMCTBYIOMIMM CaHMTapHbIM HU 
IIPOTHBONO2KapHbIM HOPMaM. 

Texnuueckue cpedcmea ooyuenua: 

1. OTKpBITEIM CTaqMOH WMpoKoro Mpodusa c 3IEMeHTaMH MOJIOCHI MpenaATCTBH 

2.CnOpTHBHble 3asIbl — TAMHACTHYeCKH WU UrTpoBon; 

* CHJIOBOM TpeHaxep «IIpoBep IIpo» (Bec) — 1 mT.; cuoBO TpeHaxep «YbTpo 

Beru» - | wit.; ckamba 1a mpecca BodySolidPowerline — 6 mit.; cTom Wy1a H/TeHHUCAa 
— 5 mr.; TaO0 cnopTHBHOe yHuBepcasbHoe — |imT.; TypHuK 

Winner/OxygenVKRStand 2-4 mrt.; s1ManTH4ecKHi TpeHaxep «Maqncon» - | mT.; 
ceTka Jia H/TeHHUCa — 10 mT.; pakeTKa 21d H/TeHHuCa — 7 WIT.; rpaHata 750 rp. — 5 

IT.; Opycba ruMHactTuyeckue — | WIT.; KO3e THMHacTHYecKHi — | WIT.; KOJIbIIa 

TMMHaCTHYeCKHe C TPOCHKOM -1 WIT.; KOHb rHMHacTHYecknhi - 1 WIT.; MOCTHK 
TrMMHacTHyecKni OOsIerdeHHbI C Mpy2xXuHaMH — | mT.; cron ia H/T ATEMH — 1 

IT.; TCHHUCHBIL cToN — | WIT.; TypHHK Ha pacTaxKax — | mT.; OackeTOONbHbIM WMT 

urpoBon — 2 wiT.; OeroBble JbOKU KNEISSL - 4 mr.; cerka BoneiOombHasa — | mT.; 

TaOO YHUBepcasibHoe Wid CIOpTHBHbIX “rp TIC-04 p-p930x630mm — | mrT.; WHT 

OackeTOombHEI ATJIAHT — | mr.; mau OackeTOombHEI MIKASA — 71 mT.; Mau 

OackeTOombHBI TF-500 — 10 mr.; mau OackeTOombHEIM TOR- 30 mr.; Mau 

OackeTOONbHI — 20 mT.; Maud BONeHOOnbHEIM GALA — 25 mT.; Mau BONeHOONbHBIM 

TORRES — 20 mr.; mau dbyTOombHETi TORRES — 10 mit.; maa dyTOonbHBTit SEL — 
27 wiT.; ceTKka OackeTOosIbHaa — 20 mT. 

3.2. UndopmMaunonnoe oGecneuenne o0y4ueHus 

Ilepeuenb yuedunrx 43aHHi, MHTepHeT-pecypcoB, JONOJHHTeIbHOI 
JIMTeparty pbI 
Ocnosuaa: 
1. JIax B.U. Ousnueckas kyptypa.10-11 knaccpi [Texct]: yaeOnuk a4 

oOmeoOpa30BaT. OpraHu3allMi: Oa30BbIit ypoBeHsb / B.V. JIax. - 4-e u30. — M.: 

IIpocsemenne, 2017. — 255 c.: un. 

JonosumMTesbHas: 

1. Ky3Henos B.C. Mu3nueckasd kyibTypa [ODeKTpOHHbI pecypc]: yaeOuukK AIA 

yupexqeHul cpex. mpod. oOpa3onanua / B.C. Ky3Henos, I.A. KonoaHuukuit. — 2-e 
v3q., crep. - M.: KHOPYC, 2016. — 256 c. - http://studentlibrary.ru/book/ 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
 

 Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий, а также 

выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований. 

В образовательном процессе используются активные и интерактивные 

формы проведения занятий, применяются различные формы и методы контроля 

и оценки результатов обучения. 

 
Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения  

- умение использовать разнообразные формы 

и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, 

активного отдыха и досуга; 

 

Формы контроля обучения: 

– практические задания по работе с 

информацией 

– домашние задания проблемного характера 

- ведение календаря самонаблюдения. 

Оценка подготовленных студентом 

фрагментов занятий (занятий) с 

обоснованием целесообразности 

использования средств физической 

культуры, режимов нагрузки и отдыха 

 

Методы оценки результатов: 

- накопительная система баллов, на основе 

которой выставляется итоговая отметка; 

- традиционная система отметок в баллах за 

каждую выполненную работу, на основе 

которых выставляется итоговая отметка; 

- тестирование в контрольных точках. 

Лёгкая атлетика. 

Оценка техники выполнения двигательных 

действий (проводится в ходе занятий): бега 

на короткие, средние, длинные дистанции; 

прыжков в длину. 

Оценка самостоятельного проведения 

студентом фрагмента занятия с решением 

задачи по развитию физического качества 

средствами лёгкой атлетики.  

Спортивные игры. 

Оценка техники базовых элементов техники 

спортивных игр (броски в кольцо, подачи, 

передачи, жонглирование). Оценка технико-

тактических действий студентов в ходе 

проведения контрольных соревнований по 

спортивным играм. Оценка выполнения 

студентом функций судьи. 

Оценка самостоятельного проведения 

студентом фрагмента занятия с решением 

задачи по развитию  физического качества 

средствами спортивных игр. 

- владение современными технологиями 

укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, 

профилактики предупреждения заболеваний, 

связанных с учебной и производственной 

деятельностью; 

 

- владение основными способами 

самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической 

работоспособности, физического развития и 

физических качеств; 

 

- владение физическими упражнениями 

разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и 

производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности; 

 

- владение техническими приемами и 

двигательными действиями базовых видов 

спорта, активное применение их в игровой и 

соревновательной деятельности, готовность к 

выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО). 

 

4. KOHTPOJIb H OL[EHKA PE3YJIBTATOB OCBOEHHA YYEBHOH 
AMCUMMJIMAbI OUSHOUECKAA KYJIBTYPA 

KonTpo.JIb HM OWCHKA pesyJIbTaTOB OCBOCHHA JMCIMTMJIMHbI OCYIICCTBJLACTCA 

lipenoapatesieM B Hpolecce TWpoBeweHua MpakTMuecKHX 3aHATUI, a TakKoKe 

BBITMOJHeEHHA OOYYaIOLMMUCA HHAMBUAYAasIbHbIX 3ajJaHHi, MpOeKTOB, HCceqOBaHUui. 
B o0pa30BaTesIbHOM IIpolecce UCMOIb3YIOTCA AKTHBHbIC MW MHTEPAKTUBHbIe 

(POpMBI NpOBeAeHHA 3aHATHU, IPHMeCHAIOTCA Pa3zIMIHbIe (POPMbI MU METOAbI KOHTPOIA 
MW OWeCHKH pe3yJIbTaTOB OOy4eHH aA. 

  

Pe3y.1bTaTbl o6y4eHna 
(OCBOeHHbIe YMeHHA, YCBOCHHbIe 3HAHHA) 

@MopMbI HM MeTOAbI KOHTPOJIA H OWCHKH 

pe3yJIbTaATOB OOy4eHHA   

- YMeHHe MCHONb30BaTb pasHooOpa3Hble (POPMBbI 
WU BUAbI PUSKYILTYPHOHM TeaATebHOCTH AA 

OpraHv3alHH 3Q0poBoro OOpa3a 2KH3HH, 
AKTHBHOrO OTAbIXa H WOcyra; 

  

- BulaqleHue COBPCMeHHbIMH TeEXHOJIOrMAMU 

yKpeluieHHA UW COXpaHeHHA 30POBbA, 

moaqWepxaHuad paOoTocnocoOHocTH, 
npodusakTuKH npexynpexqenua 3a00ueBaHnit, 
CBA3AHHBIX C YYeOHOH U MPOU3BOACTBeHHOM 

Je@ATCJIBHOCTbIO; 

  

- BIaeHWe OCHOBHbIMH ClocobamMu 
CAMOKOHTpOJIA HHOMBUAyasIbHbIx WoKa3aTesel 

30,0POBbA, YMCTBEHHOM Ui (bu3H4eCKOl 

paOoTocnocodHoctTn, Pu3n4eckKoro pa3sBUTHA 

(pu3M4eCKHX KayecTB; 

  

- BllayeHue (Pu3H4eCKUMN ynpaxHeHuAMU 

pa3Hou (byHKUMOHaIbHOM HalpaBsIeHHOCTH, 

MCHOIb30BaHHe UX B pexKuMe y4eOuO! U 

IIPOH3BOACTBEHHOM JeATeJIbHOCTH C LeJIbIO 
TIpodusakTukKu WepeyTOMIeHHA HU COXpaHeHHuA 

BbICOKOM padoTOCHOCOOHOCTH; 

  

  
- BulaqleHve TeEXHHYeCKHMN TIpHeMaMuH 1 
UBUTaTeIbHbIMH WeiCTBUAMM Oa30BbIX BUOB 

cnopta, aKTHBHOe TIpHMeHeHHe UX B UTpOBO! U 
COPeBHOBATEJIbHOM JeATeJIbHOCTH, TOTOBHOCTb K 

BbIIIOJIHCHHEO HOPMaTHBOB Bcepocculickoro 
(pu3KyJIBTYPHO-CHOpTHBHOrTO KOMIIsIeKca 

«I OTOB K Tpyazy u oOopoHe» (ITO).   

@MopMbI KOHTposa OOy4eHHA: 
— TipakTu4eckue 3aqaHua M0 paoote c 

uHdopmMaunent 
— WOMalIHMe 3aaHua WpoOseMHOrO xapakTepa 
- BeeHHe KasleHyqapaA CaMOHAaO JO eHHA. 
OueHka MOZrOTOBJIeCHHbIX CTyHeHTOM 
(pparMeHTOB 3aHATHI (3aHATHI) C 

oOocHOBaHHeM LeecooOpa3HOcTH 
HCHONb3OBaHHA CpeqcTB Pu3sn4eckoH 
KYJIbTYPbI, PeXKUMOB Harpy3KH WM OTAbIxa 

Merogpbl OL|€HKH pe3yIbTaTOB: 

- HaKONNTesbHad CHCTeMa OasIOB, Ha OCHOBe 
KOTOPOH BbICTaBJIAeTCA HTOFOBAA OTMETKA; 

- TpagqMuMOHHad CHCTeMa OTMETOK B Oassax 3a 
KaK yO BbIMOJIHeHHY!O padoTy, Ha OCHOBe 

KOTOPbIX BbICTABJIACTCA HTOTOBAd OTMETKA; 
- TECTHPOBaHHe B KOHTPOJIBHBIX TOUKAX. 

Jléekaa amiemuka. 
OueHka TeXHHKH BbITOJHEHHA JBUTaTeJIbHbIxX 

qelicTBuit (IpoBOAUTCA B xoye 3aHATHM): Oera 
Ha KOpOTKHe, cpeqHue, TIMHHbIe WUCTaHuH; 

IIPbDKKOB B JJIMHY. 
OueHka CaMOCTOATEIBHOTO NpOBeweHHA 

CTYHeHTOM (bparMeHTa 3aHATHA C PeLIeHHeM 
3aa4u 10 pa3BHTHIO (PU3M4eCKOTO KayecTBa 

CpeACTBaMH JIEPKOM aTIIETHKH. 

Cnopmuenvie uzpol. 
OueHka TeXHHKH Oa30BbIX 3JIEMCHTOB TEXHUKU 
CHOPTHBHBIX Urp (OpockH B KOO, NOAA, 

Tlepeqaun, 2*OHTIMpoBaHue). OleHKa TEXHUKO- 
TAKTHYeCKHX JeUCTBUM CTYHeHTOB B xoye 

IIPOBEeCHHA KOHTPOJIbHbIX COPeBHOBAaHUH 10 
CHOPTHBHBIM urpaM. OreHkKa BbIMOJHeEHHA 

CTYHeHTOM (PyHKUHi cyoqbu. 
OueHka CaMOCTOATEIBHOTO NpOBeweHHA 

CTYHeHTOM (bparMeHTa 3aHATHA C PeLIeHHeM 

3aa4u 0 pa3BHTuIO (u3M4ecKoro KayecTBa 
CpeCTBaMU CMOPTMBHbIX HIp.   
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Лыжная подготовка. 

Оценка техники передвижения на лыжах 

различными ходами, техники выполнения 

поворотов, торможения, спусков и подъемов. 

Кроссовая подготовка. 

Оценка техники пробегания дистанции до 3 

км без учета времени. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

    

JToiaicnaa nodzomoeKka. 
Ouenka TeXHUKH Tepe BM KeHHA Ha JIbDKaX 

pa3JIM4HbIMU XOJaMU, TEXHUKU BbITIOJIHeHHA 
MOBOPOTOB, TOPMOXKEHHA, CITYCKOB H MOZ/beMOB. 

KpoccosBaa NOATOTOBKa. 
Ouenka TexHuKH npoOeranua QucTaHyNH Wo 3 

KM 6e3 y4eTa BpeMeHH. 
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ae PEWEH3HSI 
be) TA PABOUYIO ITRPOTPAMMY 

Yup BHO) MMCIMILIM tbl ODUBHUECKASI KYJIBTYPA 
 PA3PABOTAHHYIO LIPEHOJIABATEJIEM 

FAME BC KOVO KEE 3HOJLOP — ‘O TEXHUKYMA 
Vit YHKOBOH 1 

  

  

  
i ili | hat iid {! 1 ey é i i | j 

i . ' 

PaGouasd nporpamMa Y4CONOH AMC MAIIHHbE ABJIACTCH YACTbIO TporpaMMb! 

NOJWOTOBKH CHelLias HGroR ppeanerd 3BeHa B CooTBeTCTBHH ¢ DLOC CYHIO, 

orparkaer Mecro JINCLLMEL MH bl BC crpykrype OCHOBHOH Hpod@ecchOuallbuoli 

OOpazoBaTebHOl porp yaMMbl, Le HM 3aJla4H JMCLUATMIMHbI, TPeOOBaHHA K 
pe3yYJIbTaTaM ce OCBOCHMSA, Ilpor paMMa «Du3u4ecKan KYJIBTYpa» HalpaBJlIeHa Ha 

YKPeIJICHHe 3/LOPORbA, NOBLIUNeEHHe PH3H4eCKOrO MOTEHILMalAa 

paGoTOCcNOCcOGHECctH OOVYAIOLUXCH, Ha POPMUPOBAHHe V HHX KH3HEHHDIX, 

COMUMANbBHbIX npopecenona IbIbiIX MOTHBaLLHA, 
| Iporpamoa Bkinouae l | 

- OPPAHH3AlHOHHO-MeTO/LHYeCKHE pa3siell, ONPeLEJIMFOULMH WeJIH MW 3ajla4H 

M3VYCHHA DMCLLAM AM bE 

- pasBEpHYTbIN TEMATHYECKUE aH HO LICHHILINHe: 

- COMEPAAHHE VICOMOM AMCIUMILIMHbI H y4eOHOVO MaTrepHasia 110 TreMaM; 

- HepeveHb TPeGOBANTL WK. SHAHMAM H YMCHHSAM CTYZCHTOB;, 

- TEMATHKY BONMPOCOK, BLHIGCCHHBIX JUST CAMOCTOATEIBHOrO H3Y4CHHA 

CTYJLCHTaMH: 
- CHHCOK JIMPeEpary phi H MILTEpHetT-HCTOMMMKOB HO H3Y4aeMbIM TeMaM, 

KOHTPONb H OLICHKA PesvaALTaTOB OCBOCI MA YYCOHOR AMCLUMMINHbI OCYLUCCTBIACTCA 

HOCPCACTBOM PasiOGOPasHbIN (OPM H MCTOJLOB KOHTPOJLA H OLLCHKH, TAKUX Kak 

PECTHPOBAHHE, OLPOC, OHEHKA BbITIOLHCHHA 3ALAHMi, OLHKA BbINOJHeHHS 

CAMOCTOSTE/IBHOM POO TH! JL. 

Jlannas nporpamMa HOLLOTOBACHA 1a XOPOLUEM METOAH4eCKOM ypoBIIe, ¢ 

yuérom tpcdoBanil) PLOCG u Mower Gslrb HCHOsb3OBaHa B YUCOHOM Hpouecce 

KOJWIeUKA, KAK 110 OCHOBHbIM HpOeCcCHOHAIbHbIM OOPa3zoBaTellbHbIM MporpaMMaM, 

TAK HO LONOKE Ib bIM. OOPazsOBaTC/bHbIM MpOrpaMMaM. 
Jiannas paooMas ‘uporpamMa MOAKCT ObITD HCHOUL3OBAHA JVI padoTb! co 

CLYMCHTAMH NO CHCHHAIbHOCTHMIporpaMMe yue6uol WnCiIUNIMHbI «Du3n4eckas 

KYIbTYpay HW MOdEe! GLb :HCHONb3OBUNA B YYeOHOM Ipoltecce UpodeccuoHasbHoil 

OOpa3zoBaATebHOH OPLaNNBallHH. 
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PELLEH3HS5I 
HA PABOUYIO MPOPPAMMY 

YUE BHOWM JIMCLIMIUIMHbl OM3HYECKAS KYJIBTYPA 
PA3PABOTAHHY1O IIPEMOJIABATEJIEM 

TAMBOBCKOIPO )KEJIE3HOJIOPOXKHOLO TEXHHKYMA 
UAKOBOH JL. A. 

  
  

Padova mporpaMMa y4COHON AHCLAMINNb! «Du3zn4eckad KYyIbTypa» 

pa3spaboTaHa Ha OCHOBE HPHMePpHOH MporpaMMb! OCHOBHOH Npod@eccHOHa/IbHOH 

OOpazoBaTeCAbHOH MporpaMMbl H TMpewAHasHayeHa WIA peasM3allWn TpeOoBaHHi 

MPOC CHO no cueunaibHocrsaM, 

Bee CTpyKTYPHble QUICMCHTbI BbiLepzKaHb!l B CTPOPOM COOTBETCTBHH. 

TpedoBaHust K OOLEMY YACOB UM COJLEPAAHHIO BbINOJIHEHbI! MOJIHOCTbIO. 

YueOuble yacb! pacnpewesenb! C YUCTOM Npo@ussa NOsyYaeMoro 

rpoeccuONasbHOlro OOpasoBaHHA. 

OCHOBHbIe COJLEPAATEIbHbIC MOJLYIIN IIPOrPaMMbl HallpaBseHbl Ha 

VKPeMICHHe 32OPOBbs, NOBLILUGHHC oO MOTeHLMAaNa, 
padorocnocoOHocTH OOYUaIOULUXCA, Ha POPMHPOBAlHe Y HAX WH3HEMHDbIX, 

COMMQUIDUbIX HW UpO@eCCHOHAIbHbIX MOTHBALLH, 

Padouas HporpamMMa MpeLocraBiAer BOSMOXHOCTh peasln3allHu 

PaSJIHMHbIX MOXO/LOB K NOCTPOCHHIO OOpaszoBaTeNbUOrO Npouecca, 

(POPMHPOBAHHIO VY OOVNAIOLWLHXCH CHCTCMbI 3HaHHH, YMCHHM, YHUBEPCallbHbIX 

CHOCOGOB MEHTA bHOCTH HW KJIOYeBbIX KOMIereHILMH. DOpMupoBaHHe 3HaHHH, 

YMCHHH H HaBbIKOB OOYYAIOLUNXCHA NO AHCLLMIMIMHE OCYLLECTBIIACTCA Ha 

MpoTsKeHHH BCerO Kypca OOYYeHHS. 

M3yyeHhe yuYeOunol JMCUMIIMHb! «Dyv3zn4eckad KYJIbTypa» 3aBepliaercs 

HOBENMEHHeEM HrOroB B (bopmMe 

                       

                   DOBAHHOPO S3avieTad B PaMkaXrx 

NPOM@*KYTOYHOH AlrecTauHu CTYACHTOB B Mpouecce ocBoeHHs THIC3 CHO. 

[IporpamMMa Mox«Ker ObITb PCKOMEH{LOBaHa Kak THNOBas MPH W3yY4CHHH 

JWMICLIMTWIHHbS = «Dr3nuecKasd KYJIbTyYpa>  B CpeyHeM TIpodecCHOHAIbHOM y4eOHOM 

3aBeLeHHMH. 

    
Sean KOJWIeEJUK Tr. TamOoBa»    

“OK fey ey [-4vesekasa O.B. 
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