
Государственное бюджетное профессиональное образовательное учреждение 

«ВОЛГОГРАДСКИЙ ИНДУСТРИАЛЬНЫЙ ТЕХНИКУМ» 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

ОГСЭ.05 Физическая культура 

 
для специальности 

09.02.07 Информационные системы и программирование 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2024 



 2 

 



 3 

 

 
СОДЕРЖАНИЕ 

 

1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ....................................... 4 

2. СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ...................... 4 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ......................................................... 11 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ...... 14 

 

Приложение 1. Оценка уровня физических способностей студентов .………………….14 

Приложение 2. Оценка уровня физической подготовленности  

юношей основного и подготовительного учебного отделения ………………………….15 

Приложение 3. Оценка уровня физической подготовленности  

девушек основного и подготовительного учебного отделения ………………...……..…15 

Приложение 4. Требования к результатам обучения студентов  

специального учебного отделения ……………………………………….………………..16 
 

 

 



 4 

1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 
1.1. Область применения рабочей программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности СПО 09.02.07 

Информационные системы и программирование. 

 Учебная дисциплина «Физическая культура» обеспечивает формирование общих и 

профессиональных компетенций ФГОС по 09.02.07 Информационные системы и 

программирование. 

 Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 06. использовать 

физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, ОК 08 

достижения жизненных и профессиональных ценностей.  

 

 

1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины    

Код ПК, ОК Умения Знания 

ОК 06, 

ОК 08,  

 

- использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья; 

- достижения жизненных и 

профессиональных ценностей.  

- о роли физической культуре в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 

- основы здорового образа жизни.  

 

2. СТРУКТУРА И ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Объем образовательной программы учебной дисциплины 168 

в том числе: 

теоретическое обучение 34 

практические занятия  128 

Самостоятельная работа 
 

Промежуточная аттестация  6 
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Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала,  

самостоятельная работа обучающихся 

Объем 

часов 

Коды 

компетенций, 

формированию 

которых 

способствует 

элемент 

программы 

1 2 3 4 

1 курс 

Раздел 1  

Тема: Введение 

Содержание учебного материала 2 ОК 06,ОК 08,  

Теоретическое занятие 2 

Физическая культура в общекультурной и 

профессиональной подготовке студентов 

СПО. 

Требования к технике безопасности на 

занятиях физическими упражнениями разной 

направленности (в условиях спортивного зала 

и спортивных площадок). ФК в 

общекультурной и профессиональной 

подготовке студентов 

2 

Раздел 2. 

Тема: Легкая 

атлетика 

Содержание учебного материала 13 ОК 06,ОК 08,  

Практические занятия 10 

Спринтерский бег 14 

Прыжки в длину  6 

Самостоятельная работа обучающихся: 3 

Техника и тактика бега на короткие 

дистанции. Техника и тактика  бега на средние 

дистанции. Техника и тактика прыжка в длину 

с разбега с места 

3 

Раздел 3 

Тема: Гимнастика 

Содержание учебного материала 13 ОК 06,ОК 08,  

Практические занятия 10 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Длинный кувырок вперед, стойка на лопатках 

Строевые упражнения, кувырок вперед, назад. 

Стойка на руках и голове, мост, Строевые 

упражнения, кувырок вперед, назад 

10 

Самостоятельная работа обучающихся 3 

Самоконтроль, его основные методы, 

показатели и критерии оценки 

3 

ЗАЧЕТ Сдача нормативов 2 

Раздел 4 

Тема: 

Настольный теннис 

Содержание учебного материала 18 ОК 06,ОК 08,  

Практические занятия 14 

ТБ на занятия по н/теннису История н/ 

тенниса .Хватка ракетки, техника 

передвижения и стойка игрока. Набивание 

мяча на ракетке одной и обеими сторонами.  

2 
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Подача мяча с откидной  справа и слева. 
Повышение точности ударов и контрударов слева 

и справа, изменяя направление и длину полета 

'мяча. Соединение ударов откидкой слева и 

накатом справа. Совершенствование и усложнение 

серии подач в сочетании с атакующими и 

защитными ударами. Тренировка удара  подрезкой 

слева и справа.  

8  

Совевнование внутри группы способом 

выбывания и розыгрышем всех мест. 
4 

Самостоятельная  работа обучающихся 4 

Самостоятельное проведение спортивных игр 

и эстафет 

4 

Раздел 5 

Тема: Спортивные 

игры 

Содержание учебного материала 15 ОК 06,ОК 08,  

Практические занятия 10 

Волейбол 6 

Баскетбол 4 

Теоретическое занятие 2 

История развития игры в Баскетбол. Правила 

игры. Тактико-технические действия. Основы 

методики самостоятельных занятий 

физическими упражнениями 

2 

Самостоятельная  работа обучающихся 3 

Тактико – технические действия. Правила 

игры в волейбол. Правила игры в баскетбол. 

Техника безопасности игры.  

3 

Раздел 6. 

Тема: Атлетическая 

гимнастика 

Содержание учебного материала 5 ОК 06,ОК 08,  

Практические занятия 3 

Работа на тренажерах. Круговой метод 

тренировки.  

3 

Теоретическое занятие 2 

Самоконтроль, его основные методы, 

показатели и критерии оценки .Основы 

кругового  метода  тренировки  для  развития  

силы  основных  мышечных  групп. 

2 

 

Раздел 7 

Тема: Спортивные 

игры 

Содержание учебного материала 15 ОК 06,ОК 08,  

Практические занятия 10 

Футбол 8 

Баскетбол 6 

Волейбол 6 

Теоретическое занятие 2 

Физическая культура в профессиональной 

деятельности специалиста Основы здорового 

образа жизни. Физическая культура в 

обеспечении здоровья 

2 

Самостоятельная  работа обучающихся 3 

Тактико – технические действия. Правила 

игры в футбол. Техника безопасности игры. 

3 

Раздел 8 

Тема: Гимнастика 

Содержание учебного материала 12 ОК 06,ОК 08 

 Практические занятия 10 

Гимнастика с элементами акробатики 10 



7 

 

Самостоятельная  работа обучающихся 2 
Комплексы упражнений производственной 

гимнастики, Упражнения для профилактики 

профессиональных заболеваний 

2 

ЗАЧЕТ Сдача нормативов 2 ОК 06,ОК 08 

Раздел 9 

Тема: Атлетическая 

гимнастика 

Содержание учебного материала 30 

Практические занятия 30 

Работа на тренажерах. Круговой метод 

тренировки. 

30 

Раздел 10 

Тема: Легкая 

атлетика 

Содержание учебного материала 17 ОК 06,ОК 08,  

Практические занятия 17 

Спринтерский бег 6 
Кроссовая подготовка 6 
Метание гранат 5 

ЗАЧЕТ Сдача нормативов 2 

ИТОГО:  168  

 

ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СТУДЕНТОВ 

 

Содержание обучения Характеристика основных видов учебной деятельности 

студентов (на уровне учебных действий) 

ТЕОРЕТИЧСКАЯ 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. История 

развития игры в Баскетбол. 

Правила игры. Тактико-

технические действия. 

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. Основы кругового  

метода  тренировки  для  

развития  силы  основных  

мышечных  групп. 

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. Физическая культура в 

профессиональной 

деятельности специалиста. 

Основы здорового образа 

жизни. Физическая культура 

в обеспечении здоровья 

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 
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использовать на практике результаты компьютерного 

тестирования состояния здоровья, двигательных качеств, 

психофизиологических функций, к которым профессия 

(специальность) предъявляет повышенные требования 
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Продолжение таблицы 

Содержание обучения Характеристика основных видов учебной деятельности 

студентов (на уровне учебных действий) 

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 

2. 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 
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Окончание таблицы 

Содержание обучения Характеристика основных видов учебной деятельности 

студентов (на уровне учебных действий) 

Учебно-тренировочные занятия 

3. Спортивные игры Освоение основных игровых элементов. 

Знание правил соревнований по избранному игровому виду  

спорта. 

Развитие координационных способностей, совершенствование  

ориентации в пространстве, скорости реакции, 

дифференцировке пространственных, временны�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 

4. 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 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

Оборудование и инвентарь спортивного зала: 

 стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки 

гимнастической; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, 

брусья, бревно,), тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты 

гимнастические, канат для перетягивания, скакалки, палки гимнастические, гантели 

(разные), гири 16, 24, кг, секундомер, весы напольные, ростомер, кольца баскетбольные, 

щиты баскетбольные, стойки баскетбольные, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, 

стойки волейбольные, сетка  волейбольная, волейбольные мячи, ворота для мини-

футбола, сетки для ворот мини-футбольных,  

Спортивная площадка: 

 брусок отталкивания для прыжков в длину ,  турник  уличный,  брусья  уличные,  

рукоход  уличный, полоса  препятствий,  ворота  футбольные, мячи футбольные, 

стартовые флажки, флажки красные, палочки эстафетные,  гранаты  учебные, ядра, 

нагрудные номера, рулетка металлическая, секундомеры.  
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2. Боярская, Л. А. Методика и организация физкультурно-оздоровительной работы: учебное 

пособие для СПО / Л. А. Боярская; под редакцией В. Н. Люберцева. — 2-е изд. — Саратов: 

Профобразование, 2021. — 113 c. — ISBN 978-5-4488-1118-0. — Текст: электронный // 

Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО PROFобразование: [сайт]. — 

URL: https://profspo.ru/books/104906 — Режим доступа: для авторизованных пользователей. 

3. Быченков, С. В. Физическая культура : учебное пособие для СПО / С. В. Быченков, О. В. 

Везеницын. — 2-е изд. — Саратов : Профобразование, Ай Пи Эр Медиа, 2018. — 122 c. — 

ISBN 978-5-4486-0374-7, 978-5-4488-0195-2. — Текст: электронный // Электронный ресурс 

цифровой образовательной среды СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: 

https://profspo.ru/books/77006 — Режим доступа: для авторизованных пользователей. 

4. Волейбол: теория и практика: учебник для высших учебных заведений физической культуры 

и спорта / С. С. Даценко, К. А. Дашаев, Т. А. Злищева [и др.] ; под редакцией В. В. Рыцарев. 

— Москва: Издательство «Спорт», 2016. — 456 c. — ISBN 978-5-9906734-7-2. — Текст: 

электронный // Цифровой образовательный ресурс IPR SMART : [сайт]. — URL: 

https://profspo.ru/books/43905 — Режим доступа: для авторизованных пользователей. 

 

 
 

Для преподавателей 

Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (в ред. 

федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, от 02.07.2013 № 170-ФЗ, 

от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 03.02.2014 № 11-ФЗ, от 03.02.2014 № 15-

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

внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ). 

Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования» 

(зарегистрирован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480). 

Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645 «О внесении 

изменений в Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 17.05.2012 

№ 413 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта среднего 

(полного) общего образования».  

Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и 

ДПО Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 № 06-259 «Рекомендации 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». 

       

Бишаева А. А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования. — 

М., 2017. 

Лях В.И., Зданевич А.А.Физическая культура учебник для общеобразовательных учреждений 

Просвещение 2019 год 

https://profspo.ru/books/116614
https://profspo.ru/books/104906
https://profspo.ru/books/77006
https://profspo.ru/books/43905
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Барчуков И. С., Назаров Ю. Н., Егоров С. С. и др. Физическая культура и физическая 

подготовка: учебник для студентов вузов, курсантов и слушателей образовательных 

учреждений высшего профессионального образования МВД России / под ред. В. Я. Кикотя, И. 

С. Барчукова. — М., 2018. 

Барчуков И. С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебник / под общ. ред. Г. 

В. Барчуковой. — М., 2017. 

Гамидова С. К. Содержание и направленность физкультурно-оздоровительных занятий.  - 

Смоленск, 2017. 

 Решетников Н. В., Кислицын Ю. Л., Палтиевич Р. Л., Погадаев Г. И. Физическая культура: 

учеб. пособие для студ. учреждений сред. проф. образования. — М., 2016. 

 Сайганова Е. Г, Дудов В. А. Физическая культура. Самостоятельная работа: учеб. пособие. — 

М., 2017. — (Бакалавриат). 
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
Приложение 1 

 

Оценка уровня физических способностей студентов 

 

№ 

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 

 

17 

4,4 

и выше 

4,3 

5,1–4,8 

5,0–4,7 

5,2 

и ниже 

5,2 

4,8 и 

выше 

4,8 

5,9–5,3 

 

5,9–5,3 

6,1 

и ниже 

6,1 

2 

Координаци

онные 

Челночный бег 

3´10 м, с 

16 

 

17 

7,3 и 

выше 

7,2 

8,0–7,7 

7,9–7,5 

8,2 

и ниже 

8,1 

8,4 

и выше 

8,4 

9,3–8,7 

 

9,3–8,7 

9,7 

и ниже 

9,6 

3 Скоростно-

силовые 

Прыжки в длину с места, 

см 

16 

 

17 

230 

и выше 

240 

195–210 

205–220 

180 

и ниже 

190 

210 

и выше 

210 

170–190 

 

170–190 

160 

и ниже 

160 

4 Выносливос

ть 

6-минутный бег, м 16 

 

17 

1500 

и выше 

1500 

1300–1400 

1300–1400 

1100 

и ниже 

1100 

1300 

и выше 

 

1300 

1050–1200 

 

1050–1200 

900 

и ниже 

 

900 

5 Гибкость Наклон вперед из 

положения стоя, см 

16 

 

17 

15 

и выше 

15 

9–12 

9–12 

5 

и ниже 

5 

20 

И выше 

20 

12–14 

 

12–14 

7 

и ниже 

7 

6 Силовые Подтягивание: на 

высокой перекладине из 

виса, кол-во раз 

(юноши), на низкой 

перекладине из виса 

лежа, количество раз 

(девушки) 

16 

 

17 

11 

и выше 

12 

8–9 

9–10 

4 

и ниже 

4 

18 

и выше 

18 

13–15 

 

13–15 

6 

и ниже 

6 

 

\ 
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Приложение 2 

 

 

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  

ЮНОШЕЙ ДЕВУШЕК ОСНОВНОГО И ПОДГОТОВИТЕЛЬНОГО 

УЧЕБНОГО ОТДЕЛЕНИЯ 

 

 
Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 

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

2.Приседание на одной ноге с опорой о стену 

(количество раз на каждой ноге) 

10 8 5 

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

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

5. Силовой тест — подтягивание на высокой 

перекладине (количество раз)  

13 11 8 

6. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 

(количество раз)  

12 9 7 

7. Координационный тест — челночный бег 3´10 м (с)  7,3 8,0 8,3 

8. Поднимание ног в висе до касания перекладины 

(количество раз) 

7 5 3 

9. Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики; 

– производственной гимнастики; 

 (из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 

 
Приложение 3 

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  

ДЕВУШЕК ОСНОВНОГО И ПОДГОТОВИТЕЛЬНОГО УЧЕБНОГО 

ОТДЕЛЕНИЯ 

 
Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 

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

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

3. Приседание на одной ноге, опора о стену (количество 

раз на каждой ноге) 

8 6 4 

4. Силовой тест — подтягивание на низкой перекладине 

(количество раз)  

20 10 5 

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

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

7. Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики; 

– производственной гимнастики; 

 (из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 
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Приложение 4 

Требования к результатам обучения студентов специального учебного 

отделения 

 
 Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам. •  

 Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и 

производственной гимнастики. 

 Уметь составлять комплексы физических упражнений для восстановления 

работоспособности 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  

( кроссовой подготовки). 

 Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений для  

повышения  работоспособности,  при  выполнении  релаксационных  упражнений. 

 Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные занятия 

двигательной активности. 

 Уметь  определять  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 закреплены (девушки); 

-прыжки в длину с места;  

-бег 100 м;  

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

 


