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Рабочая программа разработана на основе: 

– Федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образова-

ния (Приказ Минобрнауки России от 17.05.2012 № 413 (ред. от 11.12.2020) «Об утвержде-

нии федерального государственного образовательного стандарта среднего общего образо-

вания» (Зарегистрировано в Минюсте России 07.06.2012 № 24480); 

– примерной программы, рекомендованной Федеральным государственным автономным 

учреждением «Федеральный институт развития образования» (ФГАУ «ФИРО») для реа-

лизации основной профессиональной образовательной программы СПО на базе основного 

общего образования с получением среднего общего образования (протокол № 3 от 21 

июля 2015 г. Регистрационный номер рецензии 383 от 23 июля 2015 г. ФГАУ «ФИРО»); 

– методических рекомендаций по разработке и реализации адаптированных образователь-

ных программ СПО, утвержденных Департаментом государственной политики в сфере 

подготовки рабочих кадров и ДПО Минобрнауки России от 20.04.2015 года № 06-830 вн. 
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Рецензия 

на рабочую программу учебной дисциплины ОУД.07 «Физическая культура» 

программы подготовки специалистов среднего звена по специальности 

21.02.02 Бурение нефтяных и газовых скважин 

 

Разработчик: Индустриальный институт (филиал) федерального государственного 

бюджетного образовательного учреждения   высшего образования «Югорский государственный 

университет» (ИндИ (филиал) ФГБОУ ВО «ЮГУ»). 

Рабочая программа учебной дисциплины «Математика» программы подготовки специалистов 

среднего звена (ППССЗ) по специальностям общеобразовательного цикла технического профиля раз-

работана и соответствует в полном объеме примерной программе, рекомендованной Федеральным 

государственным автономным учреждением «Федеральный институт развития образования» (ФГАУ 

«ФИРО») для реализации основной программы подготовки специалистов среднего звена СПО на базе 

основного общего образования с получением среднего общего образования  (протокол № 3 от 21 

июля 2015 г. Регистрационный номер рецензии 383 от 23 июля 2015 г. ФГАУ «ФИРО»). 

Рабочая программа учебной дисциплины имеет четкую структуру и включает следующие не-

обходимые элементы:  

- пояснительная записка; 

- тематический план; 

- содержание учебной дисциплины; 

- перечень самостоятельных работ; 

- характеристику основных видов деятельности обучающихся; 

- информационное обеспечение. 

В рабочей программе представлен модуль для обучающихся имеющих ограниченные воз-

можности здоровья, которые обучаются в общем едином потоке со сверстниками, не имеющими та-

ких ограничений. 

Рабочая программа учебной дисциплины составлена логично, структура рабочей программы 

соответствует принципу единства теоретического и практического обучения, разделы выделены ди-

дактически целесообразно. 

В рабочей программе учебной дисциплины определены цели и задачи, условия реализации, 

требования к результатам освоения. 

Материально-техническая база учебной дисциплины обеспечивает проведение всех видов за-

нятий, предусмотренных учебным планом. 

Перечень рекомендуемой литературы включает общедоступные основные и дополнительные 

источники, Интернет-ресурсы. 

В рабочей программе определены формы и методы контроля, используемые в процессе теку-

щего и промежуточного контроля, в соответствии с требованиями ФГОС СПО по специальностям 

общеобразовательного цикла технического профиля. 

Заключение: 

Рабочая программа учебной дисциплины ОУД.07Физическкая культура обеспечивает освое-

ние знаний и умений по учебной дисциплине Физическая культура и обеспечивает достижение лич-

ностных, метапредметных и предметных результатов. 

 

 

Рецензент:    М.С.Джабраилов, преподаватель ИндИ(филиал)ФГБОУ ВО «ЮГУ» 
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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» предназначена для 

освоения программы подготовки специалистов среднего звена по специальности 21.02.02. 

Бурение нефтяных и газовых скважин на базе основного общего образования  с полу-

чением среднего общего образования и реализуется на 1 курсе очной формы обучения. 

Рабочая программа разработана в соответствии с Рекомендациями по организации 

получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ 

среднего профессионального образования на базе основного общего образования с учетом 

требований федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой 

специальности среднего профессионального образования. (Письмо Департамента государ-

ственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Минобрнауки России от 

17.03.2015 №06-259). 

Данная рабочая программа учитывает возможности реализации учебного материала 

и создания специальных условий для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями 

здоровья (далее – ОВЗ).  

Обучение инвалидов и лиц с ОВЗ осуществляется с учетом особенностей психофи-

зического развития, индивидуальных возможностей и состояния здоровья таких обучаю-

щихся. В филиале создаются специальные условия для получения среднего профессио-

нального образования обучающимися с ограниченными возможностями здоровья. (Часть  

10, статья 79 Федерального закона от 29 декабря 2012г. № 273-ФЗ «Об образовании в Рос-

сийской Федерации»). 

Образовательный процесс для инвалидов и лиц с ОВЗ осуществляется в едином по-

токе со сверстниками, не имеющими таких ограничений. 

Рабочая программа может быть реализована с применением электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий в предусмотренных законодательством 

формах обучения или при их сочетании,  при проведении учебных занятий, практик, те-

кущего контроля  успеваемости, промежуточной аттестации обучающихся.  

Содержание рабочей программы «Физическая культура» направлено на достижение 

следующих целей: 

• формирование физической культуры личности будущего профессионала, востребо-

ванного 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 соб-

ственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

• овладение технологиями современных оздоровительных систем физического вос-

питания, 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; 
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• приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной дея-

тельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных фор-

мах занятий физическими упражнениями. 

В соответствии со структурой двигательной деятельности содержание учебной дис-

циплины «Физическая культура» представлено тремя содержательными линиями: 

1) физкультурно-оздоровительной деятельностью; 

2) спортивно-оздоровительной деятельностью с прикладной ориентированной под-

готовкой; 

3) введением в профессиональную деятельность специалиста. 

Первая содержательная линия ориентирует образовательный процесс на укрепление 

здоровья обучающихся и воспитание бережного к нему отношения. Через свое предмет-

ное содержание она нацеливает обучающихсяна формирование интересов и потребностей 

в регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческое использование осва-

иваемого учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, само-

стоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности. 

Вторая содержательная линия соотносится с интересами обучающихсяв занятиях 

спортом и характеризуется направленностью на обеспечение оптимального и достаточно-

го уровня физической и двигательной подготовленности обучающихся. 

Третья содержательная линия ориентирует образовательный процесс на развитие 

интереса обучающихсяк будущей профессиональной деятельности и показывает значение 

физической культуры для их дальнейшего профессионального роста, самосовершенство-

вания и конкурентоспособности на современном рынке труда. 

Основное содержание учебной дисциплины «Физическая культура» реализуется в 

процессе теоретических и практических занятий и представлено двумя разделами: теоре-

тическая часть и практическая часть. 

Теоретическая часть направлена на формирование у обучающихся мировоззренче-

ской системы научно-практических основ физической культуры, осознание обучающи-

мисязначения здорового образа жизни, двигательной активности в профессиональном ро-

сте и адаптации к изменяющемуся рынку труда. 

Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических и учебно-

тренировочных занятий. 

Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: формирование у обучаю-

щихсяустановки на психическое и физическое здоровье; освоение методов профилакти-

кипрофессиональных заболеваний; овладение приемами массажа и самомассажа, психоре-

гулирующими упражнениями; знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно ана-

лизировать состояние здоровья; овладение основными приемами неотложнойдоврачебной 

помощи. Темы учебно-методических занятий определяются по выборуиз числа предло-

женных программой. 

На учебно-методических занятиях преподаватель проводит консультации, накото-

рых по результатам тестирования помогает определить оздоровительную и профессио-

нальную направленность индивидуальной двигательной нагрузки. 

Учебно-тренировочные занятия содействуют укреплению здоровья, развитию физи-

ческих качеств, повышению уровня функциональных и двигательных способностейорга-

низма обучающихся, а также профилактике профессиональных заболеваний. 

Для организации учебно-тренировочных занятий обучающихсяпо физической куль-

туре кроме обязательных видов спорта (легкой атлетики, кроссовой подготовки,лыж, пла-
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вания, гимнастики, спортивных игр) дополнительно предлагаются нетрадиционные (атле-

тическая гимнастика). Вариативные компоненты содержания обучениявыделены курси-

вом. 

До начала обучения обучающиесяпроходят медицинский осмотр. Анализ физическо-

го развития, физической подготовленности, состояния основных функциональных систем 

позволяет определить медицинскую группу, в которой целесообразно заниматься обуча-

ющимся: основная, подготовительная или специальная. 

К основной медицинской группе относятся обучающиеся, не имеющие отклонений в 

состоянии здоровья, с хорошим физическим развитием и достаточной физической подго-

товленностью. 

К подготовительной медицинской группе относятся обучающиесяс недостаточным 

физическим развитием, слабой физической подготовленностью, без отклонений или с не-

значительными временными отклонениями в состоянии здоровья. 

К специальной медицинской группе относятся обучающиеся, имеющие патологиче-

ские отклонения в состоянии здоровья. 

Контрольные нормативы по физической культуре обучающиесясдают в течение 

учебного года для оценки преподавателем их функциональной и двигательной подготов-

ленности, в том числе и для оценки их готовности к выполнению нормативовВсероссий-

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

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечиваетдо-

стижение обучающимисяследующих результатов: 

личностных: 

- готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному само-

определению; 

- сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, 

целенаправленному личностному совершенствованию двигательнойактивности с 

валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных 

привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

- потребность к самостоятельному использованию физической культуры каксо-

ставляющей доминанты здоровья; 

- приобретение личного опыта творческого использования профессионально-

оздоровительных средств и методов двигательной активности; 

- формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и устано-

вок,системы значимых социальных и межличностных отношений, личност-

ных,регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе целе-

направленной двигательной активности, способности их использования всоци-

альной, в том числе профессиональной, практике; 

- готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуаци-

яхнавыки профессиональной адаптивной физической культуры; 

- способность к построению индивидуальной образовательной траектории самосто-

ятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыковпрофессио-

нальной адаптивной физической культуры; 

- способность использования системы значимых социальных и межличностных от-

ношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностныеи граждан-

ские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурнойдеятельности; 

- формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно-
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общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной испор-

тивной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эф-

фективно разрешать конфликты; 

- принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жиз-

ни,потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

- умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной дея-

тельностью; 

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

- готовность к служению Отечеству, его защите; 

метапредметных: 

- способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные 

действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, 

спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальнойпрактике; 

- готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с исполь-

зованием специальных средств и методов двигательной активности; 

- освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методическихи 

практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной 

и спортивной), экологии, ОБЖ; 

- готовность и способность к самостоятельной информационно-

познавательнойдеятельности, включая умение ориентироваться в различных ис-

точникахинформации, критически оценивать и интерпретировать информацию 

пофизической культуре, получаемую из различных источников; 

- формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельно-

сти, моделирующих профессиональную подготовку; 

- умение использовать средства информационных и коммуникационныхтехнологий 

(далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных иорганизационных 

задач с соблюдением требований эргономики, техникибезопасности, 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 здоро-

вья,поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболева-

ний, связанных с учебной и производственной деятельностью; 

- владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателейздо-

ровья, умственной и физической работоспособности, физического развитияи фи-

зических качеств; 

- владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельностис целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

- владение техническими приемами и двигательными действиями базовыхвидов 

спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, го-

товность к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
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При реализации содержания общеобразовательной учебной дисциплины «Физиче-

ская культура» в пределах освоения ППССЗ СПО на базе основного общего образования с 

получением среднего общего образования максимальная учебная нагрузка обучающихся 

составляет:175 часов, из них аудиторная (обязательная) учебная нагрузка обучающихся, 

включая практические занятия, – 117 часов; внеаудиторная самостоятельная работа обу-

чающихся– 58 часов. 

В рабочей программе запланировано проведение занятий по легкой атлетике в нача-

ле и в конце учебного года с целью выявления динамики развития физических качеств 

обучающихся. 

В программу кроме обязательных видов спорта, дополнительно включена атлетиче-

ская гимнастика. 

Самостоятельная работа обучающихся запланирована в виде выполнения комплек-

сов упражнений по всем темам рабочей программы. 

Формой промежуточной и итоговой аттестации является дифференцированный 

зачет. 
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2. Тематический план учебной дисциплины. 

 
 

 

Наименование разделов и тем 

Макс. 

учебная 

нагрузка 

обуч., час 

Кол-во аудит.часов Сам. ра-

бота 

обуч.,час 
всего В т.ч. 

практ. 

занятия 

1 семестр 

Теоретическийраздел 

Введение  

2 

 

1 

  

1 Тема 1. Основы здорового образа жизни. Фи-

зическая культура в обеспечении здоровья. 

Тема 2.Основы методики самостоятельных 

занятий физическими упражнениями. 

Тема 3. Самоконтроль занимающихся физи-

ческими упражнениями и спортом. Контроль 

уровня усовершенствования профессиональ-

но важных психофизиологических  качеств. 

2 1  1 

Практический раздел 

Легкая атлетика. Кроссовая подготовка. 27  18 9 

Баскетбол. 35  24 11 

Атлетическая гимнастика. 10  7 3 

Всего за 1 семестр 76 2 49 25 

2 семестр 

Теоретический раздел 

Тема 4.Психолого-физиологические основы 

учебного и производственного труда. Сред-

ства физической культуры в регулировании 

работоспособности. 

2 1  1 

Тема 5. Физическая культура в профессио-

нальной деятельности специалиста. 

2 1  1 

Практический раздел 

Плавание. 13  8 5 

Атлетическая гимнастика. 12  8 4 

Лыжная подготовка. 12  8 4 

Волейбол. 34  24 10 

Легкая атлетика. Кроссовая подготовка. 24  16 8 

Всего за 2 семестр 99 2 64 33 

Итого: 175 4 113 58 
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3. Содержание учебной дисциплины 

3.1 Теоретический раздел 

Введение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке 

обучающихся СПО 

Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая культура и лич-

ность профессионала. Оздоровительные системы физического воспитания, их роль в фор-

мировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек. 

Особенности организации занятий с обучающимисяв процессе освоения содержания 

учебной дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Требования к технике безопас-

ности при занятиях физическими упражнениями. 

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

здоровья. 

Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь об-

щей культуры обучающихся и их образа жизни. Современное состояние здоровья моло-

дежи. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. 

Двигательная активность. 

Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и профилактике ку-

рения, 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 профессиональ-

ных заболеваний средствами и методами физического воспитания. 

Тема 2. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержа-

ние. 

Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. Осо-

бенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы построе-

ния самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки утом-

ления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуаль-

ной нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующих двигательных качеств. 

 

Тема 3. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Кон-

троль уровня совершенствования профессионально важных психофизиологических 

качеств. 

Использование методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм, 

функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложе-

ния, функционального состояния организма, физической подготовленности. Коррекция 

содержания и методики занятий физическими упражнениями и спортом по результатам 

показателей контроля. 
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Тема 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 обучающихся профессиональных образовательных организаций. Динами-

ка работоспособности в учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины 

изменения общего состояния обучающихсяв период экзаменационной сессии. Критерии 

нервно-эмоционального, психического и психофизического утомления. Методы повыше-

ния эффективности производственного и учебного труда. Значение мышечной релакса-

ции. 

Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности. 

Тема5.Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста. 

Личная и социально-экономическая необходимость специальной адаптивной и пси-

хофизической подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные методы физиче-

ского воспитания при занятиях различными видами двигательной активности. Профилак-

тика профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. 

Тестирование состояния здоровья, двигательных качеств, психофизиологических функ-

ций, к которым профессия (специальность) предъявляет повышенные требования. 

3.2 Практическийраздел. 

Учебно-методические занятия 

Содержание учебно-методических занятий определяется по выбору преподавателяс 

учетом интересов обучающихся. 

1. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления 

и применение средств физической культуры для их направленной коррек-

ции.Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов. 

2. Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическимиу-

пражнениями 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 опорно-

двигательного аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний средствами 

иметодами физического воспитания. Физические упражнения для коррекции зрения. 

5. Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной 

гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельностиобучающих-

ся. 

6. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здоровьяи 

общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем развития профессио-

нально значимых качеств и свойств личности. 

7. Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности суче-

том профессиональной направленности. 

 

Учебно-тренировочные занятия 

При проведении учебно-тренировочных занятий преподаватель определяет опти-
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мальный объем физической нагрузки, опираясь на данные о состоянии здоровьяобучаю-

щихся, дает индивидуальные рекомендации для самостоятельных занятий темили иным 

видом спорта. 

Легкая атлетика. Кроссовая подготовка. 

Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию выносли-

вости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, восприя-

тия, мышления. 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; 

бег 100 м, эстафетный бег 4100 м, 4400 м; бег по прямой с различной скоростью, рав-

номерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м (юноши), прыжки в длину с разбе-

га способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, 

«ножницы», перекидной; метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толка-

ние ядра. 

Спортивные игры. 

Проведение спортивных игр способствует совершенствованию профессиональной 

двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в том числе развитию координа-

ционных способностей, ориентации в пространстве, скорости реакции; дифференцировке 

пространственных временных и силовых параметров движения, формированию двига-

тельной активности, силовой и скоростной выносливости; совершенствованию взрывной 

силы; развитию таких личностных качеств, как восприятие, внимание, память, воображе-

ние, согласованность групповых взаимодействий, быстрое принятие решений; воспита-

нию 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 по-

следующим скольжением на груди-животе, блокирование, тактика нападения, тактика за-

щиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волей-

бола. Игра по правилам. 

Баскетбол. 

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

ком), вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защиты - пере-

хват, приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика за-

щиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскет-

бола. Игра по правилам. 

Гимнастика. 

Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, выносливость, 

координацию, гибкость, равновесие, сенсоторику. Совершенствует память, внимание, це-

леустремленность, мышление. 

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с ган-

телями, с набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнения для 

профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с 
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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 

Плавание. 

Занятия позволяют учащимся повышать потенциальные возможности дыхательной и 

сердечно-сосудистой систем. В процессе занятий совершенствуются основные двигатель-

ные качества: сила, выносливость, быстрота. В образовательных учреждениях, где есть 

условия, продолжается этап углубленного закрепления пройденного материала, направ-

ленного на приобретение навыка надежного и длительного плавания в глубокой воде. 

Специальные плавательные упражнения для изучения (закрепления) кроля на груди, 

спине, брасса. Старты. Повороты, ныряние ногами и головой. Плавание до 400 м. Упраж-

нения по совершенствованию техники движений рук, ног, туловища, плавание в полной 

координации. 

Плавание на боку, на спине. Плавание в умеренном и попеременном темпе до 600 м. 

Проплывание отрезков 25–100 м по 2–6 раз. Специальные подготовительные, общеразви-

вающие и подводящие упражнения на суше. Элементы и игра в водное поло (юноши), 

элементы фигурного плавания (девушки). Правила плавания в открытом водоеме. Довра-

чебная помощь пострадавшему. Техника безопасности при занятиях плаванием в откры-

тых водоемах и в бассейне. 

Самоконтроль при занятиях плаванием. 

Лыжная подготовка. 

Решает оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличивает резервные воз-

можности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышает защитные функции организ-

ма. 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 5 км (девушки) и до 8 км (юноши). Основные элементы тактики 

в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спор-

том. Первая помощь при травмах и обморожениях. 

Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах. 

Решает задачи коррекции фигуры, дифференцировки силовых характеристик движе-

ний, совершенствует регуляцию мышечного тонуса. Воспитывает абсолютную и относи-

тельную силу избранных групп мышц. 

Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с эспан-

дерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. Техника безопасности за-

нятий. 

  



15 

4. Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение учебной 

дисциплины 

 

Для реализации рабочей программы учебной дисциплины «Физическая культура» 

имеется спортивный зал, который оснащен оборудованием и инвентарем, необходимым 

для изучения разделов программы и видов спорта. Спортивный зал отвечает действую-

щим санитарным и противопожарным нормам. 

Оборудование и инвентарь спортивного зала: 

• стенка гимнастическая; 

• перекладина навесная универсальная для стенки гимнастической;  

• гимнастические скамейки; 

• гимнастические снаряды: перекладина, конь для прыжков, гимнастический мостик 

• тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, 

• маты гимнастические,  

• канат для перетягивания, 

• скакалки,  

• палки гимнастические,  

• мячи набивные, 

• гантели (разные),  

• гири 16 кг,  

• секундомеры, 

• приборы для измерения давления; 

• кольца баскетбольные 

• щиты баскетбольные 

• сетки баскетбольные,  

• мячи баскетбольные,  

• стойки волейбольные,  

• сетка волейбольная,  

• антенны волейбольные с карманами,  

• волейбольные мячи,  

• ворота для мини-футбола, 

• сетки для ворот мини-футбольных,  

• мячи для мини-футбола. 

• скамья для жима лежа 

• гриф 20 кг 

• диски 25,20,15,10,5 кг. 

• стойки для приседаний 

Для реализации рабочей программы учебной дисциплины «Физическая культура» 

используются: 

• городской открытый стадион; 

• плавательный бассейн; 

• городская лыжная база с лыжехранилищем. 

Для проведения учебно-методических занятий целесообразно использовать ком-

плект мультимедийного и коммуникационного оборудования: электронные носители, 

компьютеры для аудиторной и внеаудиторной работы. 
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5. Модуль рабочей программы учебной дисциплины «Физическая культура» для 

обучающихся с ОВЗ и инвалидов 

5.1  Условия реализации Модуля рабочей программы учебной дисциплины  

«Физическая культура» для обучающихся с ОВЗ и инвалидов 

 

При реализации Модуля рабочей программы учебной дисциплины «Физическая 

культура» для инвалидов и лиц с ОВЗ в едином потоке со сверстниками, не имеющими 

таких ограничений, интегрированное (инклюзивное) обучение на уроке физкультуры мо-

жетбыть организовано: 

- посредством совместного обучения в одном спортивном зале лиц с ограниченными 

возможностями здоровья и обучающихся, не имеющих таких ограничений, 

- раздельно в спортивном зале филиала по индивидуальной образовательной траек-

тории. 

При реализации  Модулярабочей программы учебной программы «Физическая куль-

тура»  для инвалидов и лиц с ОВЗ нормативный срок освоения программы не увеличива-

ется. 

Для инвалидов и лиц с ОВЗ содержание образовательной программы учебной дис-

циплины«Физическая культура» направлено на достижение следующих целей: 

 формирование физической культуры личности с ограниченнымивозможностями 

здоровья будущего профессионала, востребованного на современном рынкетруда; 

 развитие физических качеств и способностей, совершенствованиефункциональных 

возможностей организма с учетом особенностей психофизическогоразвития, инди-

видуальных возможностей и состояния здоровья, укреплениеиндивидуального здо-

ровья; 

 формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к 

собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной деятельно-

стью; 

 овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 

воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-

прикладнымифизическими упражнениями с учетом особенностей психофизическо-

го развития,индивидуальных возможностей и состояния здоровья; 

 овладение системой профессионально и жизненно значимых практических 

умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и пси-

хическогоздоровья; 

 приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной деятельности, 

овладение навыками сотрудничества в коллективных формах занятий физическими 

упражнениями. 

Содержание образовательного процесса соотносится с интересами обучающихся с 

ограниченными возможностями здоровья в занятиях физической культурой ихарактеризу-

ется направленностью на обеспечение оптимального и достаточного уровня физической и 

двигательной подготовленности обучающихся с учетом особенностей психофизического 

развития, индивидуальных возможностей и состояния здоровья 

Образовательный процесс ориентирован  на развитие интереса обучающихся со-

граниченными возможностями здоровья к будущей профессиональной деятельности и по-

казывает значение физической культуры для их дальнейшего профессионального роста, 

самосовершенствования на современном рынке труда. 
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В образовательный процесс по учебной дисциплине «Физическая культура» для 

лис с ограниченными возможностями здоровья включено изучение простейших методик 

самооценки работоспособности, усталости, утомления и применение средств физической 

культуры для их направленной коррекции. Использование методов самоконтроля, стан-

дартов, индексов. Методика составления и проведения самостоятельных занятий физиче-

скими упражнениями гигиенической и профессиональной направленности. Методика ак-

тивного отдыха в ходе профессиональной деятельности по избранному направлению. Фи-

зические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-двигательного 

аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физиче-

ского воспитания. Физические упражнения для коррекции зрения. Составление и прове-

дение комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом направле-

ния будущей  профессиональной деятельности обучающихся. Методика определения 

профессионально значимых психофизиологических и двигательных качеств на основе 

профессиограммы специалиста. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов 

состояния здоровья и общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем 

развития профессионально значимых качеств и свойств личности. Ведение личного днев-

ника самоконтроля (индивидуальная карта здоровья). Индивидуальная оздоровительная 

программа двигательной активности с учетом профессиональной направленности. 

На практических занятиях вырабатываются индивидуальные рекомендации для лиц с 

ограниченными возможностями здоровья (в соответствии с их заболеванием) в рамках 

индивидуальной оздоровительной программы: 

 рекомендации по укреплению индивидуального здоровья обучающегося, улучше-

нию их физического развития, закаливанию организма; 

 разработка индивидуальных рекомендаций по двигательной активности в зависи-

мости от показаний здоровья (утренняя гимнастика, двигательная активность в те-

чение дня, закаливающие процедуры); 

 расширение диапазона функциональных возможностей основных физиологических 

систем организма, ответственных за его энергообеспечение; 

 повышение защитных сил организма и его сопротивляемости; 

 формирование основных двигательных навыков и психофизических свойств лич-

ности обучающегося, необходимых для повышения качества его здоровья; 

 воспитание морально-волевых качеств; 

 разъяснение значения, принципов гигиены, правильного режима труда и отдыха, 

рационального питания; 

 формирование правильной осанки и при необходимости - ее коррекция; 

 повышение стрессоустойчивости; 

 повышение уровня работоспособности, функциональных возможностей сердечно-

сосудистой, дыхательной, нервной и других систем организма; 

 рациональное питание, дыхание, режим труда и отдыха, сон; 

 средства, методы и методики направленного формирования устойчивости к про-

фессиональным заболеваниям, профессионально важных физических и психиче-

ских качеств; 

 профилактика травматизма, простудных заболеваний, стрессовых состояний; 

 признаки работоспособности, усталости, утомления, восстановительные средства 

после стрессового напряжения, умственной деятельности; 

 повышение коммуникативных свойств личности студента. 

Практический раздел Модуля учебной дисциплины «Физическая культура» для лиц 

с ограниченными возможностями здоровья содержит 

общую физическую подготовку (адаптивные формы и виды) 
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Общая физическая подготовка (совершенствование двигательныхдействий, воспи-

тание физических качеств). Средства и методы ОФП:обще-развивающие упражнения без 

предметов, с предметами и др. 

Упражнения для воспитания силы: упражнения с отягощением, соответствующим 

собственному весу, весу партнера и его противодействию, с сопротивлением упругих 

предметов (эспандеры и резиновые амортизаторы), с отягощением (гантели, набивные мя-

чи). 

Упражнения для воспитания выносливости: упражнения или элементы с посте-

пенным увеличением времени их выполнения. 

Упражнения для воспитания быстроты: совершенствование двигательных реак-

ций повторным реагированием на различные (зрительные, звуковые, тактильные) сигна-

лы. 

Упражнения для воспитания гибкости. Методы развития гибкости: активные (про-

стые, пружинящие, маховые), пассивные (с самозахватами или с помощью партнера). Ис-

пользование гимнастических упражнений, элементов йоги, пилатеса, стретчинга. 

Упражнения для воспитания ловкости. Методы воспитания ловко-

сти.Использование подвижных, спортивных игр, гимнастических упражнений,элементов 

аэробики. Упражнения на координацию движений. 

Легкая атлетика (адаптивные виды и формы). Показания и противопоказания к 

выполнению легкоатлетических упражнений. Ходьба и ее разновидности, сочетание ходь-

бы с упражнениями на дыхание, расслабление, с изменением времени прохождения ди-

станции. Бег и его разновидности. Бег трусцой. Методические особенности обучения 

спортивной ходьбе. Скандинавская ходьба. 

Спортивные и подвижные игры. Обучение элементам техники спортивных игр 

(адаптивные формы): баскетбол, волейбол.  Общие и специальные упражнения игрока. 

Основные приемы овладения техникой, индивидуальные упражнения и в парах. Адаптив-

ные подвижные игры. Подвижные игры и эстафеты с предметами и без них, с простейши-

ми способами передвижения, не требующие проявления максимальных усилий и сложно-

координационных действий. Доступные виды эстафет: с предметами и без них. 

Оздоровительная и корригирующая гимнастика: 

Обучение и совершенствование техники выполнения специальных упражнений для 

профилактики заболеваний: 

– нарушений опорно-двигательного аппарата. 

Обучение комплексам упражнений по профилактике заболеваний (нарушений) 

опорно-двигательного аппарата (комплексы лечебной физической культуры 

(ЛФК)).Формирование навыков правильного дыхания во время выполнения упражнений. 

Обучение дыхательным упражнениям (по методике йоги,А. Стрельниковой, К. Бутейко и 

др.), направленные на активизацию дыхательной и сердечно - сосудистой системы. Зака-

ливание и его значение для организма человека (занятия на улице). Гигиенические прин-

ципы и рекомендации к закаливанию. Методика закаливания солнцем, воздухом и водой. 

Лечебная гимнастика (ЛФК), направленная на восстановление и развитие функций орга-

низма, полностью или частично утраченных обучающимсяпосле болезни, травмы и др. 

Лечебная гимнастика (ЛФК), направленная на развитие компенсаторных функций, в том 

числе и двигательных, при наличии врожденных патологий; предупреждение прогресси-

рования заболевания илифизического состояния студента. Использование элементов 

оздоровительных систем на занятиях: йога,пилатес, бодифлекс, стретчинг, адаптивная 

гимнастика по Бубновскому и др. Обучение методам (общее расслабление под музыку, 

аутотренинг) снятия психоэмоционального напряжения. Обучение методам проведения 
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анализа психоэмоционального состояния организма с применением релаксационных ме-

тодик. 

Реализация Модуля рабочей программы учебной дисциплины «Физическая культу-

ра» обеспечивается педагогическими кадрами, имеющими высшее образование, соответ-

ствующее профилю данной программы и прошедшими обучение по программе «Инклю-

зивное образование в ВУЗе». 

 

5.2Тематический план учебной дисциплины «Физическая культура»  

для обучающихся с ОВЗ и инвалидов 

 

 

 

Наименование разделов и тем 

Макс. 

учебная 

нагрузка 

обуч., час 

Кол-во аудит.часов Сам. ра-

бота 

обуч.,час 
всего В т.ч. 

практ. 

занятия 

1 семестр 

Теоретическая  часть 

Введение  

2 

 

1 

  

1 Тема 1. Основы здорового образа жизни. Фи-

зическая культура в обеспечении здоровья.  

Тема 2. Основы методики самостоятельных 

занятий физическими упражнениями. 

(адаптивные формы и виды) 

Тема 3. Самоконтроль занимающихся физи-

ческими упражнениями и спортом. Контроль 

уровня усовершенствования профессиональ-

но важных психофизиологических  качеств 

(адаптивные формы и виды) 

2 1  1 

Практическая часть 

Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 

(адаптивные формы и виды) 

27  18 9 

Баскетбол (адаптивные формы и виды) 35  24 11 

Атлетическая гимнастика (адаптивные фор-

мы и виды) 

10  7 3 

Всего за 1 семестр 76 2 49 25 

2 семестр 

Теоретическая  часть 

Тема 4. Психологофизиологические основы 

учебного и производственного труда. Сред-

ства физической культуры в регулировании 

работоспособности  

(адаптивные формы и виды) 

2 1  1 

Тема 5. Физическая культура в профессио-

нальной деятельности специалиста 

(адаптивные формы и виды) 

2 1  1 

Практическая часть 

Плавание (адаптивные формы и виды) 13  8 5 

Атлетическая гимнастика  

(адаптивные формы и виды) 

12  8 4 

Лыжная подготовка 

(адаптивные формы и виды) 

12  8 4 

Волейбол(адаптивные формы и виды) 34  24 10 

Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 

(адаптивные формы и виды) 

24  16 8 

Всего за 2 семестр 99 2 64 33 
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Итого: 175 4 113 58 

 

 

6. Контрольные нормативы по физической культуре для обучающихся 1курса 

 (основная группа) 

 

6.1. Оценка уровня физических способностей обучающихся 

 

Таблица 1. Оценка уровня физических способностей обучающихся 

 

№ 

п/п 

Физические 

способности 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

Возраст, 

лет 

Оценка 

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

1 Скоростные Бег 

30 м, с 

16 

 

4,4 и 

выше 

5,1–4,8 

 

5,2 и 

ниже 

4,8 и 

выше 

5,9–5,3 

 

6,1 и 

ниже 

17 4,3 5,0–4,7 5,2 4,8 5,9–5,3 6,1 

2 Координационные Челночный бег 

310 м, с 

16 

 

7,3 и 

выше 

8,0–7,7 

 

8,2 и 

ниже 

8,4 и 

выше 

9,3–8,7 

 

9,7 и 

ниже 

17 7,2 7,9–7,5 8,1 8,4 9,3–8,7 9,6 

3 Скоростно-

силовые 

Прыжки в 

длину с места, 

см 

16 

 

230 и 

выше 

195–210 

 

180 и 

ниже 

210 и 

выше 

170–190 

 

160 и 

ниже 

17 240 205–220 190 210 170–190 160 

4 Выносливость 6-минутный 

бег, м 

16 

 

 

1500 и 

выше 

 

1300–

1400 

 

1100 

и ниже 

 

1300 и 

выше 

 

1050–

1200 

 

900 и 

ниже 

 

17 1500 1300–

1400 

1100 1300 1050–

1200 

900 

5 Гибкость Наклон вперед 

из положения 

стоя, см 

16 

 

15 и 

выше 

9–12 

 

5 и 

ниже 

20 и 

выше 

12–14 

 

7 и 

ниже 

17 15 9–12 5 20 12–14 7 

6 Силовые Подтягивание: 

на высокой 

перекладине из 

виса (юноши), 

на низкой пе-

рекладине из 

виса лежа 

(девушки) 

16 

 

11 и 

выше 

8–9 

 

4 и 

ниже 

18 и 

выше 

13–15 

 

6 и 

ниже 

17 12 9–10 4 18 13–15 6 
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6.2. Оценка уровня физической подготовленности юношей и девушек основной и под-

готовительной медицинской группы 

 

Таблица 2. Оценка уровня физической подготовленности юношей основной и подгото-

вительной медицинской группы 

 

Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 

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

2. Бег на лыжах 5 км (мин, с) 25,50 27,20 б/вр 

3. Плавание 50 м (мин, с) 45,00 52,00 б/вр 

4. Приседание на одной ноге с опорой о стену (ко-

личество раз на каждой ноге) 

10 8 5 

5. Прыжок в длину с места (см) 230 210 190 

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

7. Силовой тест — подтягивание на высокой пере-

кладине (количество раз) 

13 11 8 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 

(количество раз) 

12 9 7 

9. Координационный тест — челночный бег 310 м 

(с) 

7,3 8,0 8,3 

10. Поднимание ног в висе до касания перекладины 

(количество раз) 

7 5 3 

11. Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики; 

– производственной гимнастики; 

– релаксационной гимнастики(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 

Таблица 3.Оценка уровня физической подготовленности девушек основной и подгото-

вительной медицинской группы 

 

Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 2000 м (мин, с) 11,00 13,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 3км (мин, с) 19.00 21,00 б/вр 

3. Плавание 50 м (мин, с) 1,00 1,20 б/вр 

4. Прыжки в длину с места (см) 190 175 160 

5. Приседание на одной ноге, 

опора о стену (количество раз на каждой ноге) 

8 6 4 

6. Силовой тест — подтягивание на низкой перекладине 

(количество раз) 

20 10 5 

7. Координационный тест — челночный бег 310 м (с) 8,4 9,3 9,7 

8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м) 10,5 6,5 5,0 
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9. Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики 

– производственной гимнастики 

– релаксационной гимнастики 

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 

 

 

 

6.3 Требования к результатам обучающихся специальной медицинской группы 

 

 Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам. 

 Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и производ-

ственной гимнастики. 

 Овладеть элементами техники движений релаксационных, беговых, прыжковых, ходьбы 

на лыжах, в плавании. 

 Уметь составить комплексы физических упражнений для восстановления работоспособ-

ности после умственного и физического утомления. 

 Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа. 

 Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов. 

 Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта (терренкур, 

кроссовая и лыжная подготовка). 

 Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений, для по-

вышения работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений. 

 Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные занятия 

двигательной активности. 

 Уметь определить индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях физическими 

упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции. 

 Уметь выполнять упражнения: 

 сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек — руки на опоре высотой до 

50 см); 

 подтягивание на перекладине (юноши); 

 поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой, ноги за-

креплены (девушки); 

 прыжки в длину с места; 

 бег 100 м; 

 бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени); 

 тест Купера — 12-минутное передвижение; 

 плавание — 50 м (без учета времени); 

 бег на лыжах: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени). 
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7. Характеристика основных видов деятельности обучающихся 

 

Содержание обучения 
Характеристика основных видов учебной деятельности  

обучающихся (на уровне учебных действий) 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Ведение. Физическая 

культура в общекуль-

турной и профессио-

нальной подготовке 

обучающихсяСПО. 

Знание современного состояния физической культуры и спорта. 

Умение обосновывать значение физической культуры для формиро-

вания личности профессионала, профилактики профзаболеваний. 

Знание оздоровительных систем физического воспитания. Владение 

информацией о Всероссийском физкультурно-спортивном комплек-

се «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

1. Основы методики 

самостоятельных заня-

тий физическими 

упражнениями. 

Демонстрация мотивации и стремления к самостоятельным заняти-

ям. 

Знание форм и содержания физических упражнений. 

Умение организовывать занятия физическими упражнениями раз-

личной направленности с использованием знаний особенностей са-

мостоятельных занятий для юношей и девушек. 

Знание основных принципов построения самостоятельных занятий и 

их гигиены. 

2. Самоконтроль, его 

основные методы, по-

казатели и критерии 

оценки. 

Самостоятельное использование и оценка показателей функцио-

нальных проб, упражнений-тестов для оценки физического разви-

тия, телосложения, функционального состояния организма, физиче-

ской подготовленности. 

Внесение коррекций в содержание занятий физическими упражне-

ниями и спортом по результатам показателей контроля. 

3. Психофизиологиче-

ские основы учебного 

и производственного 

труда. Средства физи-

ческой культуры в ре-

гулировании работо-

способности. 

Знание требований, которые предъявляет профессиональная дея-

тельность 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 повыше-

ния работоспособности. 

4. Физическая культура 

в профессиональной 

деятельности специа-

листа. 

Обоснование социально-экономической необходимости специаль-

ной адаптивной и психофизической подготовки к труду. Умение ис-

пользовать оздоровительные и профилированные методы физиче-

ского воспитания при занятиях различными видами двигательной 

активности. 

Применение средств и методов физического воспитания для профи-

лактики профессиональных заболеваний. 

Умение использовать на практике результаты компьютерного те-

стирования состояния здоровья, двигательных качеств, психофизио-

логических функций, к которым профессия (специаль-
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ность)предъявляет повышенные требования. 

ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Учебно-

методические заня-

тия 

Демонстрация установки на психическое и физическое здоровье. 

Освоение методов профилактики профессиональных заболеваний. 

Овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирующи-

ми упражнениями. 

Использование тестов, позволяющих самостоятельно определять и 

анализировать состояние здоровья; овладение основными приемами 

неотложной доврачебной помощи. 

Знание и применение методики активного отдыха, массажа и само-

массажа при физическом и умственном утомлении. Освоение мето-

дики занятий физическими упражнениями для профилактики и кор-

рекции нарушения опорно-двигательного аппарата, зрения и основ-

ных функциональных систем. 

Знание методов здоровьесберегающих технологий при работе за 

компьютером. 

Умение составлять и проводить комплексы утренней, вводной и 

производственной гимнастики с учетом направления будущей про-

фессиональной деятельности 

Учебно-тренировочные занятия 

 Легкая атлетика. 

Кроссовая подготовка 

Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, бега на 

короткие, средние и длинные дистанции), высокого и низкого стар-

та, стартового разгона, финиширования; бега 100 м, эстафетный бег 

4 100 м, 4 400 м; бега по прямой с различной скоростью, равномер-

ного бега на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши). 

Умение технически грамотно выполнять (на технику): прыжки в 

длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способа-

ми: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной. 

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

ядра; сдача контрольных нормативов 

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: распреде-

лении сил, лидировании, обгоне, финишировании и др. Прохожде-

ние дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). Знание правил 

соревнований, техники безопасности при занятиях лыжным спор-

том. 

Умение оказывать первую помощь при травмах и обморожениях 

 Спортивные игры Освоение основных игровых элементов. 

Знание правил соревнований по избранному игровому виду спорта. 

Развитие координационных способностей, совершенствование ори-

ентации в пространстве, скорости реакции, дифференцировке про-
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странственных, временных и силовых параметров движения. 

Развитие личностно-коммуникативных качеств. Совершенствование 

восприятия, внимания, памяти, воображения, согласованности груп-

повых 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. 

 Плавание Умение выполнять специальные плавательные упражнения для изу-

чения кроля на груди, спине, брасса. 

Освоение стартов, поворотов, ныряния ногами и головой. Закрепле-

ние упражнений по совершенствованию техники движений рук, ног, 

туловища, плавания в полной координации, плавания на боку, на 

спине. 

Освоение элементов игры в водное поло (юноши), элементов фи-

гурного плавания (девушки); знание правил плавания в открытом 

водоеме. 

Умение оказывать доврачебную помощь пострадавшему. 

Знание техники безопасности при занятиях плаванием в открытых 

водоемах и бассейне. 

Освоение самоконтроля при занятиях плаванием 

 Атлетическая гимна-

стика, работа на тре-

нажерах 

Знание средств и методов тренировки для развития силы основных 

мышечных групп с эспандерами, амортизаторами из резины, ганте-

лями, гирей, штангой. Умение осуществлять контроль за состоянием 

здоровья. Освоение техники безопасности занятий. 

Внеаудиторная само-

стоятельная работа 

Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. Уча-

стие в соревнованиях. 

Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в динами-

ке); умение оказывать первую медицинскую помощь при травмах. 

Соблюдение техники безопасности 
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8. Информационные источники 

Основные источники 

 

1. Аллянов, Ю. Н.  Физическая культура: учебник для среднего профессионального образо-

вания / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. — 3-е изд., испр. — Москва: Издательство 

Юрайт, 2021. — 493 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. 

— Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/471143 

 

 

Дополнительные источники 

 

 

1. Бегидова, Т. П.  Теория и организация адаптивной физической культуры: учебное пособие 

для среднего профессионального образования / Т. П. Бегидова. — 2-е изд., испр. и доп. — 

Москва: Издательство Юрайт, 2021. — 191 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5-534-07862-6. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт 

[сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/473042 

2. Муллер, А. Б.  Физическая культура: учебник и практикум для среднего профессиональ-

ного образования / А. Б. Муллер, Н. С. Дядичкина, Ю. А. Богащенко. — Москва: Изда-

тельство Юрайт, 2021. — 424 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-

02612-2. — Текст: электронный // Образовательная платформа Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/469681 .  

 

Интернет-ресурсы 

 

1. Официальный сайт Олимпийского комитета России.-URL: https://Olympic.ru/  . - Текст 

электронный. 

2. Электронная библиотечная система Znanium.com: сайт. - URL: http://znanium.com  - Текст: 

электронный 

3. Электронная библиотечная система Юрайт: сайт. - URL: https://urait.ru/-  Текст: электрон-

ный. 
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