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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  
БД.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 
1.1. Область применения программы 
Программа разработана на основе требований ФГОС среднего общего образования, 

предъявляемых к структуре, содержанию и результатам освоения учебной дисциплины 
«Физическая культура», в соответствии с Рекомендациями по организации получения 
среднего общего образования в пределах освоения образовательных программ среднего 
профессионального образования на базе основного общего образования с учетом 
требований федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой 
профессии или специальности среднего профессионального образования (письмо 
Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО 
Минобрнауки России от 17.03.2015 № 06-259), а также федерального государственного 
образовательного стандарта по специальности среднего профессионального образования 
35.02.03 Технология деревообработки. 

 
1.2. Место дисциплины в структуре основной образовательной программы 
Учебная дисциплина «Физическая культура» является учебным предметом 

обязательной предметной области «Физическая культура, экология и основы безопасности 
жизнедеятельности ФГОС среднего общего образования. Дисциплина БД. 05 Физическая 
культура относится к общеобразовательному циклу и изучается как базовая дисциплина. 

 
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения 

дисциплины 
 
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 
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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-оздоровительной 
деятельностью; 

− 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 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). 

Общие и профессиональные компетенции ФГОС СПО не предусмотрены. 
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1.4. Характеристика основных видов деятельности обучающихся 
 

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 

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

3. Гимнастика 
 

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

4. Спортивные игры 
 

Освоение основных игровых элементов. 
Знание правил соревнований по избранному игровому виду 
спорта. 
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Развитие координационных способностей, совершенствование 
ориентации в пространстве, скорости реакции, 
дифференцировке пространственных, временны х 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. Ритмическая 
гимнастика 
 

Знание средств и методов тренировки для развития силы 
основных мышечных групп с эспандерами, амортизаторами из 
резины, гантелями, гирей, штангой. 
Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья. 
Освоение техники безопасности занятий 
 

2. 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 

4. 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 

5. Спортивная аэробика 
 

Овладение спортивным мастерством в избранном виде спорта. 
Участие в соревнованиях. 
Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в 
динамике). 
Умение оказать первую медицинскую помощь при травмах. 
Соблюдение техники безопасности 

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 
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1.5 Компетенции обучающегося, формируемые в результате освоения 
дисциплины 

В ходе изучения дисциплины студент должен освоить следующие общие и 
профессиональные компетенции:  

 
1.6. Количество часов на освоение программы: 
максимальной учебной нагрузки обучающегося – 175 часов, в том числе 
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося – 117часов, 
самостоятельной работы обучающегося – 58 часов; 
 

 
 
 
 
 

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей профессии, 
проявлять к ней устойчивый интерес; 

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и 
способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность 
и качество; 

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за 
них ответственность; 

ОК 4. Осуществлять поиск и использование информации, необходимой для 
эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и 
личностного развития; 

ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в 
профессиональной деятельности; 

ОК 6. Работать в коллективе и команде, обеспечивать ее сплочение, эффективно 
общаться с коллегами, руководством, потребителями; 

ОК 7. Брать на себя ответственность за работу членов команды (подчиненных), 
результат выполнения заданий; 

ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и личностного 
развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать повышение 
квалификации; 

ОК 9. Ориентироваться в условиях частой смены технологий в профессиональной 
деятельности. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
БД.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
 

Вид учебной работы 
 

Количество  
часов (всего) 
 

В 1-ом 
семестре 

Во 2-м 
семестре 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка  117 51 66 

в том числе:    

теоретические занятия (Л) - - - 

практические занятия (ПЗ) 113 49 64 

Самостоятельная работа обучающихся (СРС) 
(всего) 

58 25 33 

Формой промежуточной аттестации является: 
дифференцированный зачет в 1-ом и 2-ом 
семестрах. 

4 2 2 

Общая трудоемкость 175 76 99 
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рт

 
на

 в
ир

аж
е.

 Б
ег

 п
о 

по
во

ро
ту

 с
 в

ы
хо

до
м

 н
а 

пр
ям

ую
.  

4 
 

2 
2 

51
 

П
З 

51
 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
бе

га
 н

а 
ср

ед
ни

е 
ди

ст
ан

ци
и.

 В
ы

со
ки

й 
ст

ар
т.

 
2 

 
2 

 

52
 

П
З 

52
 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
пр

ы
ж

ка
 в

 д
ли

н
у 

сп
ос

об
ом

 с
ог

н
ув

 н
ог

и.
 

2 
 

2 
 

53
 

П
З 

53
 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
бе

га
 н

а 
дл

ин
ны

е 
ди

ст
ан

ци
и.

 Т
ак

ти
ка

 б
ег

а.
 

4 
 

2 
2 

54
 

П
З 

54
 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
м

ет
ан

ия
 г

ра
на

ты
. М

ет
ан

ие
 с

 м
ес

та
 и

 р
аз

бе
га

. 
2 

 
2 

 

55
 

П
З 

55
 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
бе

го
во

й 
вы

но
сл

ив
ос

ти
. К

ро
сс

. 
4 

 
2 

2 

56
 

П
З 

56
 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
2 

 
2 
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эс
та

ф
ет

но
го

 б
ег

а.
 Э

ст
аф

ет
а 

4Х
40

0.
 

57
 

П
З 

57
 

Л
ег

ка
я 

ат
ле

ти
ка

. 
С

ов
ер

ш
ен

ст
во

ва
ни

е 
те

хн
ик

и 
бе

га
 п

о 
пе

ре
се

че
нн

ой
 м

ес
тн

ос
ти

. К
ро

сс
 1

00
0м

. 
2 

 
2 

 

 
 

Д
иф

ф
ер

ен
ци

ро
ва

нн
ы

й 
за

че
т 

2 
 

2 
 

 
 

И
Т

О
Г

О
 

17
5 

- 
11

7 
58
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2.
3 

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ой
 д

и
сц

и
п

л
и

н
ы

 Б
Д

.0
5 

Ф
и

зи
ч

ес
к

ая
 к

ул
ьт

ур
а 

 

Н
аи

м
ен

ов
ан

и
е 

р
аз

де
л

ов
 

ди
сц

и
п

л
и

н
ы

 

 
С

од
ер

ж
ан

и
е 

уч
еб

н
ог

о 
м

ат
ер

и
ал

а,
 п

р
ак

ти
ч

ес
к

и
е 

за
н

я
ти

я
, 

са
м

ос
то

я
те

л
ьн

ая
 р

аб
от

а 
об

уч
аю

щ
и

хс
я

 
 

О
бъ

ем
 

ч
ас

ов
 

 
У

р
ов

ен
ь 

ос
во

ен
и

я
 

 
1 

к
ур

с,
 1

 с
ем

ес
тр

 
 

 

Т
ео

ре
ти

че
ск

ая
 ч

ас
ть

. 

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а 

С
ов

ре
м

ен
но

е 
со

ст
оя

ни
е 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ры

 
и 

сп
ор

та
. 

Ф
из

ич
ес

ка
я 

ку
ль

ту
ра

 
и 

ли
чн

ос
ть

 
пр

оф
ес

си
он

ал
а.

 
О

зд
ор

ов
ит

ел
ьн

ы
е 

си
ст

ем
ы

 
ф

из
ич

ес
ко

го
 в

ос
пи

та
ни

я,
 и

х 
ро

ль
 в

 ф
ор

м
ир

ов
ан

ии
 з

до
ро

во
го

 о
бр

аз
а 

ж
из

ни
, 

со
хр

ан
ен

ии
 

тв
ор

че
ск

ой
 

ак
ти

вн
ос

ти
 

и 
до

лг
ол

ет
ия

, 
пр

ед
уп

ре
ж

де
ни

и 
пр

оф
ес

си
он

ал
ьн

ы
х 

за
бо

ле
ва

ни
й 

и 
вр

ед
ны

х 
пр

ив
ы

че
к.

 

О
со

бе
нн

ос
ти

 
ор

га
ни

за
ци

и 
за

ня
ти

й 
со

 
ст

уд
ен

та
м

и 
в 

пр
оц

ес
се

 
ос

во
ен

ия
 

со
де

рж
ан

ия
 

уч
еб

но
й 

ди
сц

ип
ли

ны
 

«Ф
из

ич
ес

ка
я 

ку
ль

ту
ра

».
 

В
ве

де
ни

е 
В

се
ро

сс
ий

ск
ог

о 
ф

из
ку

ль
ту

рн
о-

сп
ор

ти
вн

ог
о 

ко
м

пл
ек

са
 

«Г
от

ов
 

к 
тр

уд
у 

и
 

об
ор

он
е»

 
(Г

Т
О

).
 

Т
ре

бо
ва

ни
я 

к 
те

хн
ик

е 
бе

зо
па

сн
ос

ти
 

пр
и 

за
ня

ти
ях

 
ф

из
ич

ес
ки

м
и 

уп
ра

ж
не

ни
ям

и.
 

Зд
ор

ов
ье

 
че

ло
ве

ка
, 

ег
о 

це
нн

ос
ть

 
и 

зн
ач

им
ос

ть
 

дл
я 

пр
оф

ес
си

он
ал

а.
 

В
за

им
ос

вя
зь

 
об

щ
ей

 
ку

ль
ту

ры
 

об
уч

аю
щ

их
ся

 
и 

их
 

об
ра

за
 

ж
из

ни
. 

С
ов

ре
м

ен
но

е 
со

ст
оя

ни
е 

зд
ор

ов
ья

 м
ол

од
еж

и.
 Л

ич
но

е 
от

но
ш

ен
ие

 к
 з

до
ро

вь
ю

 
ка

к 
ус

ло
ви

е 
ф

ор
м

ир
ов

ан
ия

 
зд

ор
ов

ог
о 

об
ра

за
 

ж
из

ни
. 

Д
ви

га
те

ль
на

я 
ак

ти
вн

ос
ть

. 

В
ли

ян
ие

 
эк

ол
ог

ич
ес

ки
х 

ф
ак

то
ро

в 
на

 
зд

ор
ов

ье
 

че
ло

ве
ка

. 
О

 
вр

ед
е 

и 
пр

оф
ил

ак
ти

ке
 к

ур
ен

ия
, 

ал
ко

го
ли

зм
а,

 н
ар

ко
м

ан
ии

. 
В

ли
ян

ие
 н

ас
ле

дс
тв

ен
ны

х 
за

бо
ле

ва
ни

й 
в 

ф
ор

м
ир

ов
ан

ии
 

зд
ор

ов
ог

о 
об

ра
за

 
ж

из
ни

. 
Р

ац
ио

на
ль

но
е 

пи
та

ни
е 

и 
пр

оф
ес

си
я.

 Р
еж

им
 в

 т
ру

до
во

й 
и 

уч
еб

но
й 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

. А
кт

ив
ны

й 
от

ды
х.

 В
во

дн
ая

 и
 п

ро
из

во
дс

тв
ен

на
я 

ги
м

на
ст

ик
а.

 Г
иг

ие
ни

че
ск

ие
 с

ре
дс

тв
а 

оз
до

ро
вл

ен
ия

 
и 

уп
ра

вл
ен

ия
 

ра
бо

то
сп

ос
об

но
ст

ью
: 

за
ка

ли
ва

ни
е,

 
ли

чн
ая

 
ги

ги
ен

а,
 

ги
др

оп
ро

це
ду

ры
, 

ба
ни

, 
м

ас
са

ж
. 

М
ат

ер
ин

ст
во

 
и 

зд
ор

ов
ье

. 
П

ро
ф

ил
ак

ти
ка

 
пр

оф
ес

си
он

ал
ьн

ы
х 

за
бо

ле
ва

ни
й 

ср
ед

ст
ва

м
и 

и 
м

ет
од

ам
и 

ф
из

ич
ес

ко
го

 в
ос

пи
та

ни
я.

 

10
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П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

ти
я

 
4 

2 
1.

 В
ве

де
ни

е.
 Ф

из
ич

ес
ка

я 
ку

ль
ту

ра
 в

 о
бщ

ек
ул

ьт
ур

но
й 

и 
пр

оф
ес

си
он

ал
ьн

ой
 

по
дг

от
ов

ке
 с

ту
де

нт
ов

 С
П

О
. 

2 
2 

2.
 

О
сн

ов
ы

 
зд

ор
ов

ог
о 

об
ра

за
 

ж
из

ни
. 

Ф
из

ич
ес

ка
я 

ку
ль

ту
ра

 
в 

об
ес

пе
че

ни
и 

зд
ор

ов
ья

. 
2  

2 

С
ам

ос
то

я
те

л
ьн

ая
 р

аб
от

а 
 

 

П
од

го
то

в
к

а 
до

к
л

ад
ов

 и
 с

оо
бщ

ен
и

й
 н

а 
те

м
ы

: 
1.

 О
зд

ор
ов

ит
ел

ьн
ы

е 
си

ст
ем

ы
 ф

из
ич

ес
ко

го
 в

ос
пи

та
ни

я,
 и

х 
ро

ль
 

в 
ф

ор
м

ир
ов

ан
ии

 
зд

ор
ов

ог
о 

об
ра

за
 

ж
из

ни
, 

со
хр

ан
ен

ии
 

тв
ор

че
ск

ой
 

ак
ти

вн
ос

ти
 и

 д
ол

го
ле

ти
я,

 п
ре

ду
пр

еж
де

ни
и 

пр
оф

ес
си

он
ал

ьн
ы

х 
за

бо
ле

ва
ни

й 
и 

вр
ед

ны
х 

пр
ив

ы
че

к.
 

2.
 

С
ов

ре
м

ен
но

е 
со

ст
оя

ни
е 

зд
ор

ов
ья

 
м

ол
од

еж
и.

 
Л

ич
но

е 
от

но
ш

ен
ие

 
к 

зд
ор

ов
ью

 к
ак

 у
сл

ов
ие

 ф
ор

м
ир

ов
ан

ия
 з

до
ро

во
го

 о
бр

аз
а 

ж
из

ни
. 

Д
ви

га
те

ль
на

я 
ак

ти
вн

ос
ть

. 
 

6 
3 

П
ра

кт
ич

ес
ка

я 
ча

ст
ь.

 

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а 

П
ро

ст
ей

ш
ие

 
м

ет
од

ик
и 

са
м

оо
це

нк
и 

ра
бо

то
сп

ос
об

но
ст

и,
 

ус
та

ло
ст

и,
 

ут
ом

ле
ни

я 
и 

пр
им

ен
ен

ие
 

ср
ед

ст
в 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ры

 
дл

я 
их

 
на

пр
ав

ле
нн

ой
 

ко
рр

ек
ци

и.
 

И
сп

ол
ьз

ов
ан

ие
 

м
ет

од
ов

 
са

м
ок

он
тр

ол
я,

 
ст

ан
да

рт
ов

, и
нд

ек
со

в.
 

М
ет

од
ик

а 
со

ст
ав

ле
ни

я 
и 

пр
ов

ед
ен

ия
 с

ам
ос

то
ят

ел
ьн

ы
х 

за
ня

ти
й 

ф
из

ич
ес

ки
м

и 
уп

ра
ж

не
ни

ям
и 

ги
ги

ен
ич

ес
ко

й 
и 

пр
оф

ес
си

он
ал

ьн
ой

 
на

пр
ав

ле
нн

ос
ти

. 
М

ет
од

ик
а 

ак
ти

вн
ог

о 
от

ды
ха

 
в 

хо
де

 
пр

оф
ес

си
он

ал
ьн

ой
 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

 
по

 
из

бр
ан

но
м

у 
на

пр
ав

ле
ни

ю
. 

Р
еш

ае
т 

за
да

чи
 п

од
де

рж
ки

 и
 у

кр
еп

ле
ни

я 
зд

ор
ов

ья
. 

С
по

со
бс

тв
уе

т 
ра

зв
ит

ию
 

вы
но

сл
ив

ос
ти

, 
бы

ст
ро

ты
, 

ск
ор

ос
тн

о-
си

ло
вы

х 
ка

че
ст

в,
 у

по
рс

тв
а,

 т
ру

до
лю

би
я,

 
вн

им
ан

ия
, в

ос
пр

ия
ти

я,
 м

ы
ш

ле
ни

я.
 

К
ро

сс
ов

ая
 п

од
го

то
вк

а;
  

К
ор

от
ки

й 
и 

дл
ин

ны
й 

сп
ри

нт
. 

У
ст

ан
ов

ка
 

ко
ло

до
к,

 
бе

г 
с 

ни
зк

ог
о 

ст
ар

та
. 

В
ы

по
лн

ен
ие

 
ко

м
ан

д:
 

«Н
а 

ст
ар

т»
, 

«В
ни

м
ан

ие
»,

 
«М

ар
ш

».
 

С
та

рт
ы

 
по

д 
ра

зл
ич

ны
е 

ко
м

ан
ды

. 
О

тт
ал

ки
ва

ни
е 

в 
бе

ге
 н

а 
ко

ро
тк

их
 д

ис
та

нц
ия

х,
 п

ры
ж

ки
 с

 н
ог

и 
на

 н
ог

у,
 п

ры
ж

ки
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с 
по

дт
яг

ив
ан

ие
м

 к
ол

ен
ей

 к
 г

ру
ди

, 
пр

ы
ж

ки
 с

 в
ы

со
ки

м
 в

зл
ет

ом
, 

пр
уж

ин
ис

ты
й 

бе
г 

с 
вы

со
ки

м
 

по
дн

им
ан

ие
м

 
бе

де
р,

 
пр

ы
ж

ки
 

со
 

см
ен

ой
 

но
г 

- 
«м

яч
ик

и
»,

 
пр

ы
ж

ки
 -

 «
ке

нг
ур

у»
. 

Ф
ин

иш
ир

ов
ан

ие
 в

 б
ег

е 
на

 к
ор

от
ки

е 
ди

ст
ан

ци
и.

 П
ро

бе
га

ни
е 

ф
ин

иш
но

й 
ли

ни
и 

с 
пр

ед
ел

ьн
ой

 с
ко

ро
ст

ью
, Э

кс
пр

ес
с-

те
ст

ир
ов

ан
ие

.1
00

м
,  

Б
ег

 н
а 

ср
ед

ни
е 

и 
дл

ин
ны

е 
ди

ст
ан

ци
и.

 С
та

рт
, 

ст
ар

то
вы

й 
ра

зг
он

, 
на

хо
ж

де
ни

е 
м

ес
та

 в
 з

аб
ег

е 
Б

ег
 п

о 
ди

ст
ан

ци
и 

Б
ег

 с
 в

ы
со

ко
го

 с
та

рт
а 

и 
ст

ар
то

вы
й 

ра
зб

ег
, 

пр
ин

ят
ие

 п
ол

ож
ен

ия
 п

о 
ко

м
ан

де
 «

Н
а 

ст
ар

т»
, 

«М
ар

ш
».

 Б
ег

 н
а 

ф
ин

иш
но

м
 

от
ре

зк
е.

 Ф
ин

иш
ир

ов
ан

ие
 и

 д
ей

ст
ви

я 
по

сл
е 

ф
ин

иш
а.

  
эс

та
ф

ет
ны

й 
бе

г 
4 

´1
00

 м
,; 

пр
ы

ж
ки

 в
 д

ли
н

у 
с 

ра
зб

ег
а 

сп
ос

об
ом

 «
со

гн
ув

 н
ог

и
»;

 
С

по
со

бы
 

пр
ы

ж
ка

: 
«с

ог
н

ув
 

но
ги

»,
 

Ф
аз

ы
 

пр
ы

ж
ка

: 
ра

зб
ег

, 
то

лч
ок

, 
по

ле
т,

 
пр

из
ем

ле
ни

е.
 Р

аз
бе

г, 
ег

о 
дл

ин
а 

и 
ри

тм
. 

В
ли

ян
ие

 р
аз

ли
чн

ы
х 

ф
ак

то
ро

в 
на

 
ра

зб
ег

. 
П

ры
ж

ки
 с

 у
ко

ро
че

нн
ог

о 
ра

зб
ег

а,
 п

ры
ж

ки
 с

 п
ол

но
го

 р
аз

бе
га

. 
м

ет
ан

ие
 

гр
ан

ат
ы

 в
ес

ом
 5

00
 г

 (
де

ву
ш

ки
) 

и 
70

0 
г 

(ю
но

ш
и)

; 
С

по
со

бы
 д

ер
ж

ан
ия

 г
ра

на
ты

, 
м

яч
а.

 Ф
аз

ы
 м

ет
ан

ия
: р

аз
бе

г 
и 

по
дг

от
ов

ка
 к

 б
ро

ск
у,

 ф
ин

ал
ьн

ое
 у

си
ли

е 
и 

вы
хо

д 
из

 
м

ет
ан

ия
. 

О
ш

иб
ки

 
пр

и 
м

ет
ан

ии
 

и 
их

 
ус

тр
ан

ен
ие

, 
об

ор
уд

ов
ан

и
е 

м
ес

т 
за

ня
ти

й 
и 

со
ре

вн
ов

ан
ий

. 

В
о
л
ей

б
о
л 

И
сх

од
но

е 
по

ло
ж

ен
ие

 (
ст

ой
ки

),
 п

ер
ем

ещ
ен

ия
, 

пе
ре

да
ча

, 
по

да
ча

, 
на

па
да

ю
щ

ий
 

уд
ар

, 
пр

ие
м

 
м

яч
а 

сн
из

у 
дв

ум
я 

ру
ка

м
и,

 
пр

ие
м

 
м

яч
а 

од
но

й 
ру

ко
й 

с 
по

сл
ед

ую
щ

им
 н

ап
ад

ен
ие

м
 и

 п
ер

ек
ат

ом
 в

 с
то

ро
н

у,
 н

а 
бе

др
о 

и 
сп

ин
у,

 п
ри

ем
 

м
яч

а 
од

но
й 

ру
ко

й 
в 

па
де

ни
и 

вп
ер

ед
 и

 п
ос

ле
ду

ю
щ

им
 с

ко
ль

ж
ен

ие
м

 н
а 

гр
уд

и—
ж

ив
от

е,
 б

ло
ки

ро
ва

ни
е,

 т
ак

ти
ка

 н
ап

ад
ен

ия
, 

та
кт

ик
а 

за
щ

ит
ы

. 
П

ра
ви

ла
 и

гр
ы

. 
Т

ех
ни

ка
 б

ез
оп

ас
но

ст
и 

иг
ры

. И
гр

а 
по

 у
пр

ощ
ен

ны
м

 п
ра

ви
ла

м
 в

ол
ей

бо
ла

. И
гр

а 
по

 п
ра

ви
ла

м
. 

Б
а
ск

ет
б
о
л 

Л
ов

ля
 и

 п
ер

ед
ач

а 
м

яч
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о
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ж

ке
, 

ос
та

но
вк

а 
м

яч
а 

но
го

й,
 г

ру
дь

ю
, 

от
бо
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до

ро
ви

те
ль

ны
е 

и 
пр

оф
ил

ак
ти

че
ск

ие
 

за
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Л
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. 

О
бу

че
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бо
л.

 О
бу

че
ни

е 
те

хн
ик

е 
пе

ре
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16
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ий
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ая
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ов
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че
ни
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ия
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П

ра
ви

ла
 и
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ы
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Ги
м

на
ст

ик
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О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
ие

 
уп

ра
ж

не
ни
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У
пр

аж
не

ни
я 
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пр
оф
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ф
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ьн

ы
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ва

ни
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24
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на
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Ф
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аж
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дл
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рр

ек
ци

и 
на

ру
ш

ен
ий

 о
са

нк
и.
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то
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л
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от
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П
од

го
то

вк
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до
кл

ад
ов

, 
ре

ф
ер

ат
ов

 
по
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да
н

ны
м

 
те

м
ам

 
с 

ис
по

ль
зо

ва
ни

ем
 

ин
ф

ор
м

ац
ио

нн
ы

х 
те

хн
ол

ог
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а 
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то
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ос

об
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ю

щ
ие

. 
2.

С
ос

та
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од
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ду

щ
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оф
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си
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ал
ьн

ой
 д
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то
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С

ам
оо
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ан
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 в

ы
по
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бя
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те
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ов
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ос
то
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щ

еф
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по
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М
ет

од
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а 
са

м
ок

он
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иг
ро

вы
х 

ви
да

х 
сп

ор
та

. П
ра

ви
ла

 т
ех

ни
ки

 б
ез

оп
ас

но
ст

и 
пр

и 
за

ня
ти

ях
.  

О
бщ

ер
аз

ви
ва

ю
щ

ие
 

уп
ра

ж
не

ни
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К

ом
пл

ек
сы

 
уп

ра
ж

не
ни

й 
на

 
от

де
ль

ны
е 

гр
уп

пы
 м

ы
ш

ц.
 

В
ла

де
ни

е 
ар

се
на

ло
м

 д
ви

га
те

ль
ны

х 
де

йс
тв

ий
 и

 ф
из

ич
ес

ки
х 

уп
ра

ж
н

ен
ий

 и
з 

ба
зо

вы
х 

ви
до

в 
сп

ор
та

 и
 о

зд
ор

ов
ит

ел
ьн

ой
 ф

из
ич

ес
ко

й 
ку

ль
ту

ры
, 

ак
ти

вн
ое

 и
х 

ис
по

ль
зо

ва
ни

е 
в 

са
м

ос
то

ят
ел

ьн
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ор
га

ни
зу

ем
ой

 с
по

рт
ив

но
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ор

ов
ит

ел
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ф

из
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де
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ос
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оо
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ен

ия
 

об
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ел
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ы
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ов
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щ
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из
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бу
че
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по
лн

ен
ию

 
но

рм
ат

ив
ов

 (
Г

Т
О

) 
П

ро
м

еж
ут

оч
на

я 
ат

те
ст

ац
ия

 
Д

иф
ф

ер
ен

ци
ро

ва
нн

ы
й 

за
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со
в,

 
но

м
ог

ра
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ж
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ф
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по

дг
от

ов
ле

нн
ос

ти
. 

С
ре

дс
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ен
но

го
 и

 у
че

бн
ог

о 
тр

уд
а 

 
  

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

ти
я

 
6 

2 
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1.
 О

сн
ов

ы
 м

ет
од

ик
и 

са
м

ос
то

ят
ел

ьн
ы

х 
за

ня
ти

й 
ф

из
ич

ес
ки

м
и 

уп
ра

ж
не

ни
ям

и 
2 

2 
4.

С
ам

ок
он

тр
ол

ь,
 е

го
 о

сн
ов

ны
е 

м
ет

од
ы

, п
ок

аз
ат

ел
и 

и 
кр

ит
ер

ии
 о

це
нк

и 
2 

2 
5.

П
си

хо
ф

из
ио

ло
ги

че
ск

ие
 

ос
но

вы
 

уч
еб

но
го

 
и 

пр
ои

зв
од

ст
ве

нн
ог

о 
тр

уд
а.

 
С

ре
дс

тв
а 

ф
из

ич
ес

ко
й 

ку
ль

ту
ры

 в
 р

ег
ул

ир
ов

ан
ии

 р
аб

от
ос

по
со

бн
ос

ти
 

2 
2 

С
ам

ос
то

я
те

л
ьн

ая
 р

аб
от

а 
П

од
го

то
в

к
а 

до
к

л
ад

ов
 и

 с
оо

бщ
ен

и
й

 н
а 

те
м

ы
: 

1.
Ф

ак
то

ры
 

ре
гу

ля
ци

и 
на

гр
уз

ки
. 

Т
ес

ты
 

дл
я 

оп
ре

де
ле

ни
я 

оп
ти

м
ал

ьн
ой

 
ин

ди
ви

ду
ал

ьн
ой

 
на

гр
уз

ки
. 

С
ен

си
ти

вн
ос

ть
 

в 
ра

зв
ит

ии
 

пр
оф

ил
ир

ую
щ

их
 

дв
иг

ат
ел

ьн
ы

х 
ка

че
ст

в.
 

2.
К

ор
ре

кц
ия

 с
од

ер
ж

ан
ия

 и
 м

ет
од

ик
и 

за
ня

ти
й 

ф
из

ич
ес

ки
м

и 
уп

ра
ж

не
ни

ям
и 

и
 

сп
ор

то
м

 п
о 

ре
зу

ль
та

та
м

 п
ок

аз
ат

ел
ей

 к
он

тр
ол

я.
 

3.
Зн

ач
ен

ие
 м

ы
ш

еч
но

й 
ре

ла
кс

ац
ии

. 
А

ут
от

ре
ни

нг
 и

 е
го

 и
сп

ол
ьз

ов
ан

ие
 д

ля
 

по
вы

ш
ен

ия
 р

аб
от

ос
по

со
бн

ос
ти

. 

6 
3 

П
ра

кт
ич

ес
ка

я 
ча

ст
ь.

 

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а 

Ф
из

ич
ес

ки
е 

уп
ра

ж
не

ни
я 

дл
я 

пр
оф

ил
ак

ти
ки

 и
 к

ор
ре

кц
ии

 н
ар

уш
ен

ия
 о

по
рн

о-
 

дв
иг

ат
ел

ьн
ог

о 
ап

па
ра

та
. 

П
ро

ф
ил

ак
ти

ка
 

пр
оф

ес
си

он
ал

ьн
ы

х 
за

бо
ле

ва
ни

й 
ср

ед
ст

ва
м

и 
и 

м
ет

од
ам

и 
ф

из
ич

ес
ко

го
 в

ос
пи

та
ни

я.
 Ф

из
ич

ес
ки

е 
уп

ра
ж

не
ни

я 
дл

я 
ко

рр
ек

ци
и 

зр
ен

ия
. 

С
ос

та
вл

ен
ие

 
и 

пр
ов

ед
ен

ие
 

ко
м

пл
ек

со
в 

ут
ре

нн
ей

, 
вв

од
но

й 
и 

пр
ои

зв
од

ст
ве

нн
ой

 
ги

м
на

ст
ик

и 
с 

уч
ет

ом
 

на
пр

ав
ле

ни
я 

бу
ду

щ
ей

 
пр

оф
ес

си
он

ал
ьн

ой
 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

 
ст

уд
ен

то
в.

 
С

ам
оо

це
нк

а 
и 

ан
ал

из
 

вы
по

лн
ен

ия
 

об
яз

ат
ел

ьн
ы

х 
те

ст
ов

 
со

ст
оя

ни
я 

зд
ор

ов
ья

 
и 

об
щ

еф
из

ич
ес

ко
й 

по
дг

от
ов

ки
. 

Л
ег

ка
я
 

а
т

л
ет

и
ка

: 
ре

ш
ае

т 
за

да
чи

 
по

дд
ер

ж
ки

 
и 

ук
ре

пл
ен

ия
 

зд
ор

ов
ья

. 
С

по
со

бс
тв

уе
т 

ра
зв

ит
ию

 
вы

но
сл

ив
ос

ти
, 

бы
ст

ро
ты

, 
ск

ор
ос

тн
о-

си
ло

вы
х 

ка
че

ст
в,

 у
по

рс
тв

а,
 т

ру
до

лю
би

я,
 в

ни
м

ан
ия

, в
ос

пр
ия

ти
я,

 м
ы

ш
ле

ни
я.

 

К
ро

сс
ов

ая
 п

од
го

то
вк

а;
  

К
ор

от
ки

й 
и 

дл
ин

ны
й 

сп
ри

нт
. 

У
ст

ан
ов

ка
 

ко
ло

до
к,

 
бе

г 
с 

ни
зк

ог
о 

ст
ар

та
. 

В
ы

по
лн

ен
ие

 
ко

м
ан

д:
 

«Н
а 

ст
ар

т»
, 

«В
ни

м
ан

ие
»,

 
«М

ар
ш

».
 

С
та

рт
ы

 
по

д 
ра

зл
ич

ны
е 

ко
м

ан
ды

. 

О
тт

ал
ки

ва
ни

е 
в 

бе
ге

 н
а 

ко
ро

тк
их

 д
ис

та
нц

ия
х,

 п
ры

ж
ки

 с
 н

ог
и 

на
 н

ог
у,

 п
ры

ж
ки

 
с 

по
дт

яг
ив

ан
ие

м
 к

ол
ен

ей
 к

 г
ру

ди
, 

пр
ы

ж
ки

 с
 в

ы
со

ки
м

 в
зл

ет
ом

, 
пр

уж
ин

ис
ты

й 
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бе
г 

с 
вы

со
ки

м
 

по
дн

им
ан

ие
м

 
бе

де
р,

 
пр

ы
ж

ки
 

со
 

см
ен

ой
 

но
г 

- 
«м

яч
ик

и
»,

 
пр

ы
ж

ки
 -

 «
ке

нг
ур

у»
. 

Б
ег

 
с 

вы
но

со
м

 
бе

др
а 

вп
ер

ед
, 

бе
г 

с 
«з

ах
ле

ст
ом

» 
го

ле
ни

, 
бе

г 
с 

вы
со

ки
м

 
по

дн
им

ан
ие

м
 б

ед
ра

 с
 п

ос
ле

ду
ю

щ
им

 с
во

бо
дн

ы
м

 и
 б

ы
ст

ры
м

 о
п

ус
ка

ни
ем

 н
ог

и 
вн

из
, «

се
м

ен
ящ

ий
 б

ег
».

 
Б

ег
 п

о 
пр

ям
ой

, 
ра

вн
ом

ер
ны

й 
бе

г 
с 

не
вы

со
ко

й 
ск

ор
ос

ть
ю

, 
бе

г 
с 

ус
ко

ре
ни

ем
, 

бе
г 

с 
ок

ол
о 

пр
ед

ел
ьн

ой
 с

ко
ро

ст
ью

, б
ег

 с
 п

ре
де

ль
но

й 
ск

ор
ос

ть
ю

. 
Б

ег
 п

о 
по

во
ро

ту
, 

по
ст

ан
ов

ки
 с

то
пы

 н
а 

гр
ун

т,
 р

аб
от

а 
ру

к 
пр

и 
бе

ге
, 

по
ло

ж
ен

ие
 

ту
ло

ви
щ

а 
пр

и 
бе

ге
, 

бе
г 

по
 п

ря
м

ой
 и

 с
 в

хо
до

м
 в

 п
ов

ор
от

. 
Б

ег
 с

 у
ск

ор
ен

ие
м

 п
о 

по
во

ро
ту

, б
ег

 п
о 

по
во

ро
ту

 с
 в

ы
хо

до
м

 н
а 

пр
ям

ую
. 

Ф
ин

иш
ир

ов
ан

ие
 в

 б
ег

е 
на

 к
ор

от
ки

е 
ди

ст
ан

ци
и.

 Э
кс

пр
ес

с-
те

ст
ир

ов
ан

ие
.1

00
м

,  
Б

ег
 н

а
 с

р
ед

н
и
е 

и
 д

ли
н
н
ы

е 
д

и
ст

а
н
ц
и
и
. 

С
та

рт
, 

ст
ар

то
вы

й 
ра

зг
он

, 
на

хо
ж

де
ни

е 
м

ес
та

 в
 з

аб
ег

е 
Б

ег
 п

о 
ди

ст
ан

ци
и.

 Б
ег

ов
ой

 ш
аг

, 
уп

ру
га

я 
по

ст
ан

ов
ка

 с
то

пы
 н

а 
до

ро
ж

ку
; 

ле
гк

ий
 б

ег
, 

на
 п

ер
ед

не
й 

ча
ст

и 
ст

оп
ы

; 
Б

ег
 с

 в
ы

со
ко

го
 с

та
рт

а 
и 

ст
ар

то
вы

й 
ра

зб
ег

, 
пр

ин
ят

ие
 п

ол
ож

ен
ия

 п
о 

ко
м

ан
де

 «
Н

а 
ст

ар
т»

, 
«М

ар
ш

».
 Б

ег
 

на
 ф

ин
иш

но
м

 о
тр

ез
ке

. Ф
ин

иш
ир

ов
ан

ие
 и

 д
ей

ст
ви

я 
по

сл
е 

ф
ин

иш
а.

  
эс

та
ф

ет
ны

й 
бе

г 
4´

 4
00

 м
; 

 п
ры

ж
ки

 в
 д

ли
н

у 
с 

ра
зб

ег
а 

сп
ос

об
ом

 «
со

гн
ув

 н
ог

и
»;

 
С

по
со

б 
пр

ы
ж

ка
: 

«п
ро

гн
ув

ш
ис

ь»
. 

Ф
аз

ы
 п

ры
ж

ка
.Р

аз
бе

г,
 е

го
 д

ли
на

 и
 р

ит
м

. 
В

ли
ян

ие
 

ра
зл

ич
ны

х 
ф

ак
то

ро
в 

на
 

ра
зб

ег
. 

П
ры

ж
ки

 
с 

по
лн

ог
о 

ра
зб

ег
а.

 
О

тр
аб

от
ка

 п
ос

та
но

вк
и 

ст
оп

ы
 н

а 
бр

ус
ок

 в
 с

оч
ет

ан
ии

 с
 р

аб
от

ой
 р

ук
.; 

м
ет

ан
ие

 
гр

ан
ат

ы
 в

ес
ом

 5
00

 г
 (

де
ву

ш
ки

) 
и 

70
0 

г 
(ю

но
ш

и)
;С

по
со

бы
 д

ер
ж

ан
ия

 г
ра

на
ты

, 
м

яч
а.

 Ф
аз

ы
 м

ет
ан

ия
: р

аз
бе

г 
и 

по
дг

от
ов

ка
 к

 б
ро

ск
у,

 ф
ин

ал
ьн

ое
 у

си
ли

е 
и 

вы
хо

д 
из

 
м

ет
ан

ия
. 

О
ш

иб
ки

 
пр

и 
м

ет
ан

ии
 

и 
их

 
ус

тр
ан

ен
ие

, 
об

ор
уд

ов
ан

и
е 

м
ес

т 
за

ня
ти

й 
и 

со
ре

вн
ов

ан
ий

,  

М
ет

ан
ие

 м
яч

а 
с 

м
ес

та
 и

з-
за

 г
ол

ов
ы

, м
ет

ан
ие

 с
 о

тв
ед

ен
но

й 
ру

ко
й 

и 
с 

од
но

го
 

бр
ос

ко
во

го
 ш

аг
а,

 м
ет

ан
ие

 с
 3

-х
 ш

аг
ов

 с
 п

ре
дв

ар
ит

ел
ьн

о 
от

ве
де

нн
ой

 р
ук

ой
, 

бр
ос

ки
 с

 у
ко

ро
че

нн
ог

о 
ра

зб
ег

а.
 Ф

ин
ал

ьн
ое

 у
си

ли
е,

 «
по

ло
ж

ен
ие

 н
ат

ян
ут

ог
о 

лу
ка

»,
 о

бг
он

 с
на

ря
да

, б
ро

ск
и 

с 
ак

це
нт

ом
 н

а 
эт

и 
ф

аз
ы

. Б
ро

ск
и 

на
 р

ез
ул

ьт
ат

. 

В
о
л
ей

б
о
л 

И
сх

од
но

е 
по

ло
ж

ен
ие

 (
ст

ой
ки

),
 п

ер
ем

ещ
ен

ия
, 

пе
ре

да
ча

, 
по

да
ча

, 
на

па
да

ю
щ

ий
 

уд
ар

, 
пр

ие
м

 
м

яч
а 

сн
из

у 
дв

ум
я 

ру
ка

м
и,

 
пр

ие
м

 
м

яч
а 

од
но

й 
ру

ко
й 

с 
по

сл
ед

ую
щ

им
 н

ап
ад

ен
ие

м
 и

 п
ер

ек
ат

ом
 в

 с
то

ро
н

у,
 н

а 
бе

др
о 

и 
сп

ин
у,

 п
ри

ем
 

м
яч

а 
од

но
й 

ру
ко

й 
в 

па
де

ни
и 

вп
ер

ед
 и

 п
ос

ле
ду

ю
щ

им
 с

ко
ль

ж
ен

ие
м

 н
а 

гр
уд

и—
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ж
ив

от
е,

 б
ло

ки
ро

ва
ни

е,
 т

ак
ти

ка
 н

ап
ад

ен
ия

, 
та

кт
ик

а 
за

щ
ит

ы
. 

П
ра

ви
ла

 и
гр

ы
. 

Т
ех

ни
ка

 б
ез

оп
ас

но
ст

и 
иг

ры
. И

гр
а 

по
 у

пр
ощ

ен
ны

м
 п

ра
ви

ла
м

 в
ол

ей
бо

ла
. И

гр
а 

по
 п

ра
ви

ла
м

. 
Б

а
ск

ет
б
о
л 

Л
ов

ля
 и

 п
ер

ед
ач

а 
м

яч
а,

 в
ед

ен
ие

, б
ро

ск
и 

м
яч

а 
в 

ко
рз

ин
у 

(с
 м

ес
та

, в
 д

ви
ж

ен
ии

, 
пр

ы
ж

ко
м

),
 

вы
ры

ва
ни

е 
и 

вы
би

ва
ни

е 
(п

ри
ем

ы
 

ов
ла

де
ни

я 
м

яч
ом

),
 

пр
ие

м
 

те
хн

ик
и 

за
щ

ит
а 

—
 п

ер
ех

ва
т,

 п
ри

ем
ы

, 
пр

им
ен

яе
м

ы
е 

пр
от

ив
 б

ро
ск

а,
 н

ак
ры

ва
-

ни
е,

 т
ак

ти
ка

 н
ап

ад
ен

ия
, 

та
кт

ик
а 

за
щ

ит
ы

. 
П

ра
ви

ла
 и

гр
ы

. 
Т

ех
ни

ка
 б

ез
оп

ас
но

-
ст

и 
иг

ры
. И

гр
а 

по
 у

пр
ощ

ен
ны

м
 п

ра
ви

ла
м

 б
ас

ке
тб

ол
а.

 И
гр

а 
по

 п
ра

ви
ла

м
. 

Ф
ут

б
о
л 

(д
ля

 ю
н
о
ш

ей
) 

У
да

р 
по

 л
ет

ящ
ем

у 
м

яч
у 

ср
ед

не
й 

ча
ст

ью
 п

од
ъе

м
а 

но
ги

, 
уд

ар
ы

 г
ол

ов
ой

 н
а 

м
ес

те
 и

 в
 п

ры
ж

ке
, 

ос
та

но
вк

а 
м

яч
а 

но
го

й,
 г

ру
дь

ю
, 

от
бо

р 
м

яч
а,

 о
бм

ан
ны

е 
дв

иж
ен

ия
, 

те
хн

ик
а 

иг
ры

 
вр

ат
ар

я,
 

та
кт

ик
а 

за
щ

ит
ы

, 
та

кт
ик

а 
на

па
де

ни
я.

 
П

ра
ви

ла
 и

гр
ы

. 
Т

ех
ни

ка
 б

ез
оп

ас
но

ст
и 

иг
ры

. 
И

гр
а 

по
 у

пр
ощ

ен
ны

м
 п

ра
ви

ла
м

 
на

 п
ло

щ
ад

ка
х 

ра
зн

ы
х 

ра
зм

ер
ов

. И
гр

а 
по

 п
ра

ви
ла

м
. 

П
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
за

н
я

ти
я
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2 

1.
П

ро
ф

ил
ак

ти
ка

 
пр

оф
. 

за
бо

ле
ва

ни
й 

ср
ед

ст
ва

м
и 

и 
м

ет
од

ам
и 

ф
из

ич
ес

ко
го

 
во

сп
ит

ан
ия

. М
ас

са
ж

. 
2 

2 

2.
С

ос
та

вл
ен

ие
 

и 
пр

ов
ед

ен
ие

 
ко

м
пл

ек
со

в 
ут

ре
нн

ей
, 

вв
од

но
й 

и 
пр

ои
зв

од
ст

ве
нн

ой
 г

им
на

ст
ик

и 
2 

2 

3.
И

нд
ив

ид
уа

ль
на

я 
оз

до
ро

ви
те

ль
на

я 
пр

ог
ра

м
м

а 
дв

иг
ат

ел
ьн

ой
 а

кт
ив

но
ст

и 
с 

уч
ет

ом
 п

ро
ф

ес
си

он
ал

ьн
ой

 н
ап

ра
вл

ен
но

ст
и.

 
2 

2 

4.
Ги

м
на

ст
ик

а.
 О

бщ
ер

аз
ви

ва
ю

щ
ие

 у
пр

аж
не

ни
я.

 У
пр

аж
не

ни
я 

дл
я 

ко
рр

ек
ци

и 
зр

ен
ия

. 
2 

2 

5.
Ги

м
на

ст
ик

а.
 О

бщ
еф

из
ич

ес
ка

я 
по

дг
от

ов
ка

. 
К

ом
пл

ек
сы

 у
пр

аж
не

ни
й 

вв
од

но
й 

и 
пр

ои
зв

од
ст

ве
нн

ой
 г

им
на

ст
ик

и.
 

2 
2 

6.
Б

ас
ке

тб
ол

. 
О

бу
че

ни
е 

те
хн

ик
е 

пе
ре

дв
иж

ен
ий

 
с 

м
яч

ом
 

и 
бе

з.
 

Т
ех

ни
ка

 
бе

зо
па

сн
ос

ти
 и

гр
ы

. 
2 

2 

7.
Б

ас
ке

тб
ол

. 
О

бу
че

ни
е 

те
хн

ик
е 

вл
ад

ен
ия

 м
яч

ом
. 

те
хн

ик
а 

ло
вл

и 
и 

пе
ре

да
чи

 
м

яч
а 

на
 м

ес
те

 и
 в

 д
ви

ж
ен

ии
. 

2 
2 

8.
Б

ас
ке

тб
ол

. О
бу

че
ни

е 
те

хн
ик

е 
бр

ос
ко

в 
м

яч
а 

с 
м

ес
та

 и
 в

 д
ви

ж
ен

ии
. 

2 
2 
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9.
Б

ас
ке

тб
ол

. 
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я.
 

К
ом

пл
ек

сы
 

уп
ра

ж
не

ни
й 

на
 

от
де

ль
ны

е 
гр

уп
пы

 м
ы

ш
ц;

 В
ла

де
н

ие
 а

рс
ен

ал
ом

 д
ви

га
те

ль
ны

х 
де

йс
тв

ий
 и

 ф
из

ич
ес

ки
х 

уп
ра

ж
не

ни
й 

из
 

ба
зо

вы
х 

ви
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иф

ф
ер

ен
ци

ро
ва

нн
ы

й 
за

че
т 

2 
 

В
ид

ы
 с

по
рт

а 
по

 в
ы

бо
ру

 
Д

ля
 с

ам
ос

то
ят

ел
ьн

ы
х 

за
ня

ти
й 

во
 в

не
ур

оч
но

е 
вр

ем
я.

 

С
од

ер
ж

ан
и

е 
уч

еб
н

ог
о 

м
ат

ер
и

ал
а 

Р
и

тм
и

ч
ес

к
ая

 г
и

м
н

ас
ти

к
а 

За
ня

ти
я 

сп
ос

об
ст

ву
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ  
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

БД.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
 
Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала, спортивного 

инвентаря, спортивного оборудования. 
Оборудование спортивного зала и спортивной площадки: 
Для реализации программы дисциплины имеется в наличии спортивный зал, 

открытый стадион широкого профиля, тренажерный зал.  
Оборудование спортивного зала: 
- стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки 

гимнастической; гимнастические скамейки; маты гимнастические, канат для 
перетягивания, скакалки, палки гимнастические, мячи набивные, мячи для метания, 
гантели (разные), гири 16, 24, 32 кг, секундомеры, весы напольные, ростомер, 
динамометры, приборы для измерения давления и др.; 

- кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетбольного 
щита или стойки баскетбольные, защита для баскетбольного щита и стоек, сетки 

баскетбольные, мячи баскетбольные, стойки волейбольные, защита для волейбольных 
стоек, сетка волейбольная, антенны волейбольные с карманами, волейбольные мячи, ворота 
для мини-футбола, сетки для ворот мини-футбольных, гасители для ворот мини-
футбольных, мячи для мини-футбола и др. 

Открытый стадион широкого профиля: 
- указатель расстояний для тройного прыжка, брусок отталкивания для прыжков в 

длину и тройного прыжка, турник уличный, брусья уличные, рукоход уличный, полоса 
препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи футбольные, сетка для 
переноса мячей, колодки стартовые, барьеры для бега, стартовые флажки или стартовый 
пистолет, флажки красные и белые, палочки эстафетные, гранаты учебные, указатели 
дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50,55 м, нагрудные номера, тумбы «Старт—
Финиш», «Поворот», рулетка металлическая, мерный шнур, секундомеры. 

- тренажерный зал; 
- открытые спортивные площадки для занятий: баскетболом; бадминтоном, 

волейболом, мини-футболом. 
 
3.2. Информационное обеспечение обучения 
Перечень учебных изданий основной и дополнительной литературы, Интернет-

ресурсов 
Основные источники: 
1. Виленский, М.Я. Физическая культура. [Электронный ресурс]: учебник / 

Виленский М.Я., Горшков А.Г. - Москва: КноРус, 2018. - 214 с. - ЭБС «BOOK.RU» - Режим 
доступа: https://book.ru/book/929821  

2. Кузнецов, В.С. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебник / Кузнецов 
В.С., Колодницкий Г.А. - Москва: КноРус, 2018. - 256 с. - ЭБС «BOOK.RU» - Режим 
доступа: https://book.ru/book/926242  

Дополнительные источники: 
1. Быченков, С.В. Физическая культура [Электронный ресурс]: учебное пособие для 

СПО / С.В. Быченков, О.В. Везеницын. - Саратов: Профобразование, Ай Пи Эр Медиа, 
2018. - 122 c. - ЭБС «IPRbooks» - Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/77006.html 
Интернет-ресурсы (при наличии): 

1. http://school-collection.edu.ru/catalog/teacher/?&subject%5b%5d=38 

2. http://www.rusedu.ru/fizkultura/list_49.html 

3. http://www.fizkult-ura.ru/ 
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3.3. Примерные темы курсовых проектов (работ) 

 Курсовой проект (работа) учебным планом не предусмотрен(а).  
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

БД.05 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

Результаты обучения  Критерии оценки  Методы оценки  

- 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). 

 

Оценка «отлично» выставляется 
обучающемуся, если он глубоко и 
прочно усвоил программный 
материал курса, исчерпывающе, 
последовательно, четко и логически 
стройно его излагает, умеет тесно 
увязывать теорию с практикой, 
свободно справляется с задачами и 
вопросами, не затрудняется с 
ответами при видоизменении 
заданий, правильно обосновывает 
принятые решения, владеет 
разносторонними навыками и 
приемами выполнения практических 
задач; 
оценка «хорошо» выставляется 
обучающемуся, если он твердо знает 
материал курса, грамотно и по 
существу излагает его, не допуская 
существенных неточностей в ответе 
на вопрос, правильно применяет 
теоретические положения при 
решении практических вопросов и 
задач, владеет необходимыми 
навыками и приемами их 
выполнения; 
оценка «удовлетворительно» 
выставляется обучающемуся, если 
он имеет знания только основного 
материала, но не усвоил его деталей, 
допускает неточности, недостаточно 
правильные формулировки, 
нарушения логической 
последовательности в изложении 
программного материала, 
испытывает затруднения при 
выполнении практических задач; 
оценка «неудовлетворительно» 
выставляется обучающемуся, 
который не знает значительной части 
программного материала, допускает 
существенные ошибки, неуверенно, с 
большими затруднениями решает 
практические задачи или не 
справляется с ними самостоятельно 

Экспертная 
оценка 
деятельности 
обучающихся при 
выполнении и 
защите 
результатов 
практических 
занятий, 
выполнении 
домашних работ, 
опроса, 
результатов 
внеаудиторной 
самостоятельной 
работы 
обучающихся, 
контрольных 
работ и других 
видов текущего 
контроля и т.п. 
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5. АДАПТАЦИЯ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ПРИ ОБУЧЕНИИ ИНВАЛИДОВ И 
ЛИЦ С ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ 

 
Адаптация рабочей программы дисциплины БД.05 Физическая культура проводится 

при реализации адаптивной образовательной программы – программы подготовки 
специалистов среднего звена по специальности 35.02.03 Технология деревообработки в 
целях обеспечения права инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья на 
получение профессионального образования, создания необходимых для получения среднего 
профессионального образования условий, а также обеспечения достижения обучающимися 
инвалидами и лицами с ограниченными возможностями здоровья результатов 
формирования практического опыта.  

Для инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья (далее – ОВЗ) 
форма проведения практических занятий по физической культуре устанавливается с учетом 
особенностей их психофизического развития, индивидуальных возможностей и состояния 
здоровья. 

Организация учебного процесса по дисциплине «Физическая культура» для 
студентов с ограниченными возможностями здоровья начинается с организации врачебного 
контроля, врачебно-педагогического наблюдения и самоконтроля студентов. 

 Профилактические медицинские осмотры студентов с ограниченными 
возможностями здоровья осуществляются в рамках ежегодных профилактических 
медицинских осмотров студентов первого, второго и третьего курсов в соответствии с 
утвержденными учебными планами и графиками осмотров. 

Для студентов с ограниченными возможностями здоровья осуществляется 
динамическое врачебное наблюдение за их состоянием здоровья с периодичностью 
осмотров не менее двух раз в течение года. 

Студенты, не прошедшие медицинское обследование и не получившим допуск, к 
практическим учебным занятиям по дисциплине «Физическая культура» не допускаются. 

Программа дисциплины «Физическая культура» для студентов с ограниченными 
возможностями здоровья и особыми образовательными потребностями предполагает 
решение комплекса педагогических задач по реализации следующих направлений работы: 

• проведение занятий по физической культуре для студентов с отклонениями в 
состоянии здоровья, включая инвалидов, с учетом индивидуальных особенностей студентов 
и образовательных потребностей в области физической культуры; 

• разработку индивидуальных программ физической реабилитации в зависимости от 
нозологии и индивидуальных особенностей студента с ограниченными возможностями 
здоровья; разработку и реализацию физкультурных образовательно-реабилитационных 
технологий, обеспечивающих выполнение индивидуальной программы реабилитации; 

• разработку и реализацию методик, направленных на восстановление и развитие 
функций организма, полностью или частично утраченных студентом после болезни, 
травмы; обучение новым способам и видам двигательной деятельности; развитие 
компенсаторных функций, в том числе и двигательных, при наличии врожденных 
патологий; предупреждение прогрессирования заболевания или физического состояния 
студента; 

• обеспечение психолого-педагогической помощи студентам с отклонениями в 
состоянии здоровья, использование на занятиях методик психоэмоциональной разгрузки и 
саморегуляции, формирование позитивного психоэмоционального настроя; 

• проведение спортивно-массовых мероприятий для лиц с ограниченными 
возможностями здоровья по различным видам адаптивного спорта, формирование навыков 
судейства; 

• организацию дополнительных (внеурочных) и секционных занятий физическими 
упражнениями для поддержания (повышения) уровня физической подготовленности 
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студентов с ограниченными возможностями с целью увеличению объема их двигательной 
активности и социальной адаптации в студенческой среде; 

• привлечение студентов к занятиям адаптивным спортом; подготовку студентов с 
ограниченными возможностями здоровья для участия в соревнованиях; систематизацию 
информации о существующих в городе спортивных командах для инвалидов и привлечение 
студентов-инвалидов к спортивной деятельности в этих командах (в соответствии с 
заболеванием) как в качестве участников, так и в качестве болельщиков. 

-формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре, 
установки на здоровый стиль жизни, физическое совершенствование и самовоспи-тание 
привычки к регулярным занятиям физическими упражнениями и спортом на основе 
полученный теоретических и практических знаний. 

-овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение 
и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование 
психофизических способностей, качеств и свойств личности, самоопределение в 
адаптивной физической культуре и адаптивном спорте; 

-приобретение личного опыта повышения двигательных и функциональн 
возможностей, обеспечение общей и профессионально-прикладной физической 
подготовленности к будущей профессии и быту. 

На каждом занятии физической культуры применяются элементы технологии 
уровневой дифференциации: Цель использования технологии создание условий для 
личностного развития студента с ОВЗ, независимо от его индивидуальных способностей и 
особенностей. Найти оптимальный уровень физической активности для каждого студента, 
на занятии студентам дается задание с учетом уровня их физической подготовки и 
физического развития; при оценивании учитывается не только достигнутый результат, но и 
динамика изменений физической подготовленности студента с ОВЗ; 

В учебном процессе при реализации компетентностного подхода используются 
активные и интерактивные формы проведения занятий: на основе следующих методов: 
«обучающийся в роли преподавателя», «каждый учит каждого», «интеллектуальная 
разминка», «разыгрывание ситуаций в ролях», «задания по поиску и обработки 
информации». 

В процессе освоения дисциплин студенты с ОВЗ по заданию преподавателя 
осуществляют внеаудиторную самостоятельную работу. Организация самостоятельной 
работы студентов осуществляется с использованием интернет- технологий. Задания для 
самостоятельной работы направлены на поиск студентами информации и обработку 
информации:  

написание реферата; подготовка к собеседованию. 
Формы и методы контроля и оценки результатов обучения. 
Применяемые при реализации рабочей программы дисциплины БД.05 Физическая 

культура формы и методы контроля проводятся с учетом ограничения здоровья 
обучающихся.  

Целью текущего контроля является своевременное выявление затруднений и 
отставания обучающегося с ограниченными возможностями здоровья и внесение 
коррективов в учебную деятельность. 

Форма промежуточной аттестации устанавливается с учетом индивидуальных 
психофизических особенностей обучающихся инвалидов и лиц с ограниченными 
возможностями здоровья (устно, письменно на бумаге, письменно на компьютере, в форме 
тестирования и т.п.). 

При проведении промежуточной аттестации обучающемуся с ограниченными 
возможностями здоровья предоставляется время на подготовку к ответу, увеличенное не 
более чем в три раза установленного для подготовки к ответу обучающемуся, не имеющим 
ограничений в состоянии здоровья.  
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6. ЛИСТ ВНЕСЕННЫХ ИЗМЕНЕНИЙ 
 

Дополнения и изменения в рабочей программе  

за ________/________ учебный год 
 
 
В рабочую программу БД.05 Физическая культура 
 
по специальности 35.02.03 Технология деревообработки 

вносятся следующие дополнения и изменения: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Дополнения и изменения внес(ла) ___________________       А.Н. Манченко   

                (подпись) И.О. Фамилия 

 
Рабочая программа пересмотрена и одобрена на заседании предметной (цикловой) 
комиссии физической культуры, спорта и БЖД 
 
 
«____»___________________20____г. 
 
 
Председатель предметной  
(цикловой) комиссии                    ____________          А.Н. Манченко   

                   (подпись)         И.О. Фамилия 

 
 


