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Пояснительная записка

Программа ориентирована на достижение следующих целей:

•  Развитие физических качеств и способностей, совершенствование 
функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального 
здоровья;

•  Формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении 
к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и 
спортивно-оздоровительной деятельностью;

•  Овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 
воспитания, обогащение индивидуального опыта знаний социально-прикладным 
физическим упражнениям и базовым видам 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;

•  Приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и 
спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в 
коллективных формах занятий физическими упражнениями.

Примерная программа направлена на укрепление здоровья, повышения физического 
потенциала работоспособности обучающихся, на формирование у них жизненных, 
социальных и профессиональных мотиваций.
Программа содержит теоретическую и практическую части. Теоретический 
материал имеет валеологическую и профессиональную направленность. Его 
освоение обеспечивает формирование мировоззренческой системы научно- 
практических основ физической культуры, освоения обучающимися значения 
здорового образа жизни и двигательной активности в профессиональном росте и 
адаптации к имеющемуся рынку труда.
Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических и учебно
теоретических знаний.
Содержание учебно-методических знаний обеспечивает: ознакомление 
обучающихся с основами валеологии; формирование установки на психическое и 
физическое здоровье; освоение методов парофилактики профессиональных 
заболеваний; овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими 
упражнениями; знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно 
анализировать состояние здоровья и профессиональной активности; овладение 
основными приемами неотложной доврачебной помощи. Темы учебно
методических занятий определяются по выбору из числа предложенных программой.
На учебно-методических занятиях преподаватель проводит консультации 
обучающихся, на которых по результатам тестирования помогает определить



индивидуальную двигательную нагрузку с оздоровительной и профессиональной 
направленностью.
Учебно-тренировочные занятия содействуют развитию физических качеств, 
повышению уровня функциональных им двигательных способностей организма, 
укреплению здоровья обучающихся. А также предупреждению и профилактике 
профессиональных заболеваний.
Для организации учебно-тренировочных занятий, обучающихся первого и второго 
курсов в программу кроме обязательных видов спорта (легкая атлетика, кроссовая 
подготовка, лыжи, плавание, гимнастика, спортивные игры) дополнительно 
включены нетрадиционные виды спорта атлетическая гимнастика, и др.).

СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
ТЕОРЕТИЧЕСКА ЧАСТЬ

Введение.
Современное состояние физической культуры и спорта. Современные 

оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании 
здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 
предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек.
Поддержание репродуктивной функции.

Требования к технике безопасности на занятиях физическими упражнениями 
разной напрвленности ( в условиях спортивного зала и спортивных площадок).

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

Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь 
общей культуры обучающихся и их образа жизни. Современное состояние здоровья 
молодежи. Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового 
орбаза жизни. Двигательная активность.
Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и профилактике 
курения, алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных заболеваний в 
формировании здорового образа жизни. Рациональное питание и профессия. Режим 
трудовой и учебной деятельности. Активный отдых. Вводная и производственная 
гимнастика. Гигиенические средства оздоровления и управление 
работоспособностью: закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. 
Материнство и валеология. Профилактика профессиональных заболеваний 
средствами и методами физического воспитания.

2. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 
Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и 
содержание.
Организация занятий физическими упражнениями различной напрвленности. 
Особенности самост оятельных занятий для юношей и девушек. Основные 
принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. 
Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для



определения оптимальной индивидуальной нагрузки. Сенситивность в развитии 
профилирующих двигательных качеств.

3. Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом.
Контроль уровня совершенствования и профессионально важных 
психофизиологических качеств.

Диагностика и самодиагностика состояния организма учащегося при регулярных 
занятиях физическими физическими упражнениями и спортом. Врачебный контроль, 
его содержание. Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии 
оценки..

ПРАКТИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
Учебно-методическая

Содержание учебно-методических занятий определяется по выбору преподавателя с 
учетом интересов обучающихся.

1. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и 
применение средств физической культуры для их направленной коррекции. 
Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов.
2. Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими 
упразднениями 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 и методами физического воспитания. Физические упражнения для 
коррекции зрения.
5. Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной 
гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности 
обучающихся.
6. Методика определения профессионально значимых психофизиологических и 
двигательных качеств на основе профессиограммы специалиста. Спортограмма и 
профессиограммы.
7. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здоровья и 
общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем развития 
профессионально значимых качеств и свойств личности.
8. Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальная карта здоровья). 
Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности с учетом 
профессиональной направленности.

У чебно-тренировочная
При проведении учебно-тренировочных занятий преподаватель определяет 
оптимальный объем физической нагрузки, опираясь на данные о состоянии 
здоровья обучающихся, дает индивидуальные рекомендации к занятиям по тому 
или иному виду спорта.



1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка.
Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию 
выносливости, быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, 
внимания, восприятия, мышления.
Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; 
бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 м 
(девушки) 3000 м (юноши), прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; 
прыжки в высоту способами: «ножницы», перекидной; метание гранаты весом 500 
г (девушки) и 700 г (юноши);
2. Лыжная подготовка
Решает оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличивает 
резервные возможности сергечно-сосудистой и дыхательной систем, повышает 
защитные функции организма. Совершенствует силовую выносливость, 
координацию движений. Воспитывает смелость, выдержку, упорство в 
достижении цели.
Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление 
подъемов и препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий 
дистанции и состояния лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение 
сил, лидирование, обгон, финиширование и др. Прохождение дистанции до 5 км 
(девушки) и до 8 км (юноши). Основные элементы тактики в лыжных гонках. 
Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. 
Первая помощь при травмах и обморожениях.
3. Гимнастика

Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, 
выносливость, координацию, гибкость, равновесие, сенсоторику.
Совершенствует память, внимание, целеустремленность, мышление.

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнение с 
гантелями, с набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). 
Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в 

чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений 
осанки, упражнение на внимание, висы и опоры, упражнения у гимнастической 
стенки). Упражнения для коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и 
производственной гимнастики.

4. Спортивные игры
Проведение спортивных игр способствует совершенствованию 

профессиональной двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в том 
числе развитию координационных способностей, ориентации в пространстве, 
скорости реакции; дифференцировке пространственных временных и силовых 
параметров движения, формированию двигательной активности, силовой и 
скоростной выносливости; совершенствованию взрывной силы; развитию таких 
личностных качеств, как восприятие, внимание, память, воображение, 
согласованность групповых взаимодействий, быстрое принятие решений; 
воспитанию волевых качеств, инициативности и самостоятельности.



Из перечисленных спортивных игр образовательное учреждение выбирает те, для 
проведения которых есть условия, материально- техническое оснащение, которые 
в большей степени направлены на предупреждение и профилактику 
профзаболеваний, отвечают климатическим условиям региона.
Настольный теннис, бадминтон. Правила, техника и тактика игры. Тактика 

защиты и нападения, техника подачи мяча, учебные игры.
Футбол (для юношей)

Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в 
прыжке, остановка мяча ногой, грудью, обор мяча, обманные движения, техника 
игры вратаря, тактика защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника 
безопасности игры. Игра по упрощенным правилам на площадках разных 
размеров. Игра по правилам.

Виды спорта по выбору 
Ритмическая гимнастика
Занятия способствуют совершенствованию координационных способностей, 
выносливости, ловкости, гибкости, коррекции фигуры. Оказывают 
оздоровительное влияние на сердечно-сосудистую, дыхательную, нервно- 
мышечную системы. Использование музыкального сопровождения 
совершенствует чувство ритма.
Индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной 

амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. 
Комплекс упражнений с профессиональной направленностью из 26-30 движений.
Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах 

Решает задачи коррекции фигуры, дифференцировки силовых характеристик 
движений, совершенствует регуляцию мышечного тонуса. Воспитывает 
абсолютную и относительную силу избранных групп мышц.
Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с 

эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. Техника 
безопасности занятий. Упражнения дыхательной гимнастики могут быть 
использованы в качестве профилактического средства физического воспитания. 
Дыхательная гимнастика используется для повышения основных функциональных 
систем: дыхательной и сердечно сосудистой. Позволяет увеличивать жизненную 
емкость легких. Классические методы дыхания при выполнении движений. 
Дыхательные упражнения йогов. Современные методики дыхательной гимнастики 
(Лобановой-Поповой, Стрельниковой, Бутейко).



ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

Наименование темы Количество
часов

ПРАКТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ
Волейбол 60
Баскетбол 60
Настольный теннис 65
Лыжная подготовка, легкая атлетика 30
Бочче 45
Шашки 45
Общая физическая подготовка 60
Бадминтон 40

ИТОЕО 405

Содержание обучения по выбору, в зависимости от погодных
условий учебный материал может варьироваться.

ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ

В результате освоения студент должен: 
знать/понимать:

•  влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 
здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и 
увеличение продолжительности жизни;

•  способы контроля и оценки индивидуального физического развития и 
физической подготовленности;

•  правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 
физическими упражнениями различной направленности;

уметь:
•  выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и 

адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и 
аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики;

•  выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;
•  проводить самоконтроль при занятии физическими упражнениями;
•  преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения;
•  выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;
•  осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий 

физической культурой;



•  Выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным 
стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при 
соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных 
возможностей своего организма;

использовать приобретённые знания и умения в практической деятельности и
повседневной жизни для:
•  повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья;
•  подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах 

Российской Федерации;
•  организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного отдыха, 

участия в массовых спортивных соревнованиях;
•  Активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа 

жизни.

ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ
МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

•  Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам
•  Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и 

производственной гимнастики.
•  Овладеть элементами техники движений релаксационных, беговых, прыжковых, 

ходьбы на лыжах, в плавании.
•  Уметь составить комплексы физических упражнений для восстановления 

работоспособности после умеренного и физического утомления
•  Уметь применять на практики приемы массажа и самомассажа.
•  Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов 

спорта (терренкур, кроссовая и лыжная подготовка).
•  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 определить индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях 
физическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее 
регуляции.

•  Уметь выполнять упражнения:
У 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 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);
> 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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