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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»

1.1. Область применения программы
Программа учебной дисциплины является частью частью программа подготовки 
квалифицированных рабочих, служащих по профессии ППКРС 23.01.08 «Слесарь по 
ремонту строительных машин» (набор 2020г.)

Выпускник, освоивший программу, должен обладать общими компетенциями:
ОК 1. Понимать сущность и значимость своей будущей профессии, проявлять к ней 

устойчивый интерес.
ОК 2. Организовывать собственную деятельность, исходя из целей и способов её 

достижения, определённых руководителем.
ОК 3. Анализировать рабочую ситуацию, осуществлять текущий и итоговый 

контроль, оценку и коррекцию собственной деятельности, нести ответственность за 
результаты своей работы.

ОК 4. Осуществлять поиск информации, необходимой для эффективного 
выполнения профессиональных задач.

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

ОК 6, Работать в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, 
клиентами.

ОК 7. Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением полученных 
профессиональных знаний (для юношей).

1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки 
квалифицированных рабочих, служащих.

Учебная дисциплина «Физическая. культура» является учебным предметом 
обязательной предметной области «Физическая культура, экология и основы безопасности 
жизнедеятельности» ФГОС среднего общего образования.

В профессиональных образовательных организациях, реализующих 
образовательную программу среднего общего образования в пределах освоения ОПОП 
СПО на базе основного общего образования, учебная дисциплина « Физическая 
культура» изучается в общеобразовательном цикле учебного плана ОПОП СПО на базе 
основного общего образования с получением среднего общего образования (ППКРС).

В учебных планах ОПОП СПО дисциплина «Физическая культура» входит в 
состав общих общеобразовательных учебных дисциплин, формируемых из обязательных 
предметных областей ФГОС среднего общего образования, для профессий СПО или 
специальностей СПО соответствующего профиля профессионального образования.

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины - требования к результатам освоения 
дисциплины.

Основными целями и задачами курса являются:
• формирование физической культуры личности будущего профессионала, 

востребованного на современно рынке труда;
• развитие физических качеств и способностей, совершенствование 

функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;
• формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к 

собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно- 
оздоровительной деятельностью;

• овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 
воспитания. Обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 
физическими упражнениями и базовыми видами спорта;



активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, 
практике;
— готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки 
профессиональной адаптивной физической культуры;
— способность к построению индивидуальной образовательной траектории 
самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков 
профессиональной адаптивной физической культуры;
— способность использования системы значимых социальных и межличностных 
отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские 
позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности;
— формирование, навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно 
общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной 
деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно 
разрешать конфликты;
— принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности 
в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 
деятельностью;
— умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-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, t 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;



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»
Наименование разделов и 

тем
Содержание учебного материала, практические работы, самостоятельная работа обучающихся. Объем 

часов
Уровень 
освоения

1 2 3 4
Раздел 1.

Теоретическая часть
10

Тема 1.1.
Введение. Физическая 

культура в 
общекультурной и 
профессиональной 

подготовке студентов СПО

Содержание учебного материала

2 3Современное состояние физической культуры и спорта.
Физическая культура и личность профессионала.
Введение Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 
Требование к технике безопасности при занятиях физическими упражнениями.

Тема 1.2.
Основы здорового образа 

жизни. Физическая 
культура в обеспечении 

здоровья

Содержание учебного материала

2 3

Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала.
Двигательная активность.
Влияние экологических факторов на здоровье человека.
Рациональное питание и профессия.
Материнство и валеология.
Профилактика профессиональных заболевании средствами и методами физического воспитания. 
Антропометрические измерения
Внеаудиторная самостоятельная работа

4 3
Составить викторину «Двигательная активность»;
Составить кроссворд «Рациональное питание и профессия».
Составить комплекс упражнений производственной гимнастики;
Составить комплекс упражнений для восстановления работоспособности после физического утомления

Тема 1.3. 
Основы методики 

самостоятельных занятий 
физическими 

упражнениями

Содержание учебного материала
Организация занятий физическими упражнениями различной направленности.
Основные признаки утомления.
Факторы регуляции нагрузки.
Сенситивность в развитии профилирующих двигательных качеств.
силовые способности и методика их развития: методы развития силовых способностей: максимальных 
усилий; круговой тренировки; ударный метод; игровой;
развития скоростных способностей: соревновательный и игровой метод;
развитие общей выносливости: методы круговой тренировки; игровой тренировки; соревновательной; 
непрерывного упражнения с нагрузкой умеренной и переменной интенсивности;
развитие специальной выносливости: методы непрерывного упражнения (равномерный и переменный), 
соревновательный; игровой;
классические методы дыхания при выполнении движений;
современные методики дыхательной гимнастики (Лобановой-Поповой, Стрельниковой, Бутейко); 
гибкость и методики их развития: методы повторный; с помощью статических упражнений «стретчинг»; 
игровой;

1 1,2



'зрения.
Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики с учетом направления будущей 
профессиональной деятельности студентов.
Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здоровья и общефизической подготовки. 
Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности с учетом профессиональной направленности.
Внеаудиторная самостоятельная работа 4Составить комплекс упражнений вводной и производственной гимнастики.

Учебно-тренировочные 
занятия 234

Тема 2.2. 
Легкая атлетика. 

Кроссовая подготовка

Содержание учебного материала

50 1

Практические занятия
Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег сто метров, эстафетный бег 4 х 100 
метров, 4 х 400 метров; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 2000 метров (девушки) и 3000 
метров (юноши), прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», 
перешагивания, «ножницы», перекидной; метание гранаты весом 500грамм (девушки) и 700 грамм (юноши), толкание ядра.
Внеаудиторная самостоятельная работа 4 3Составить кроссворд по теме: «Лёгкая атлетика»

Тема 2.3.
Лыжная подготовка

Содержание учебного материала

10 1,2

Практические занятия
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. Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника безопасности 
при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях.

Тема 2.4.
Г имнастика

Содержание учебного материала

40 1,2

Практические занятия
Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, с набивными мячами, упражнения 
с мячом, обручем (девушки). Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании 
напряжения с расслаблением, упражнениями для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, 
упражнения у гимнастической стенки). Упражнения для коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и 
производственной гимнастики.
Внеаудиторная самостоятельная работа 4 3Составить реферат по теме: «Спортивная гимнастика»

Тема 2.5.
Спортивные игры

Содержание учебного материала

60 1,2

Практические занятия
Проведение спортивных игр способствующих 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:



могут проводиться также занятия по гиброаэробике, стретчинговой гимнастике, по гимнастической методике хатхи-ийги,' 
ушу- динамические комплексы упражнений, пауэрлифтинге, армрестлинге. Бейсболу.

Внеаудиторная самостоятельная работа

4Самостоятельная работа обучающихся над рефератом: 
Примерная тематика реферата: 
«Здоровый образ жизни - залог успеха в профессии»;

3

Внеаудиторная 
самостоятельная работа

Содержание
Упражнения для развития силовых способностей.
Упражнения для развития скоростных способностей.
Упражнения для развития скоростно-силовых способностей.
Упражнения для развития координаций.
Упражнения для развития гибкости.
Упражнения для развития выносливости.
Комплексы по ОФП и СФП.
Посещение спортзалов, секций и тренажерных залов.

11
И
11
11
11
11
11
11

Зачётная работа - дифференцированный зачёт; теория 10
Итого (с учётом практических - 244, зачёта - 2) 244
Внеаудиторная самостоятельная работа 128
Всего: '382

Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения:
1. - ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств);
2. - репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством)
3. - продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач)



- комплект щитов баскетбольных с кольцами и сеткой;
- мячи баскетбольные;
- сетка для переноса и хранения мячей;
- жилетки игровые с номерами;
- стойки волейбольные универсальные;
- сетка волейбольная;
- мячи волейбольные;
- табло перекидное;
- ворота для мини футбола;
- сетка для мини футбола;
- мячи футбольные;
- насос для накачивания мячей.
Измерительные приборы:
- пульсометр;
- шагомер электронный;
- комплект динамометров ручных;
- весы медицинские с ростомером.
Средства доврачебной помощи:
- аптечка медицинская.
Технические средства обучения:
-документ- камера;
- проектор;
- персональный компьютер с лицензионным программным обеспечением и мультимедиапроектор.
- мегафон;
- цифровая фотокамера;
- цифровая видиокамера;
- экран (на штативе или навесной).

3.2. Информационное обеспечение обучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, дополнительной литературы

Основные источники:
1. Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2006.
2. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — M.s 2006.
3. Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура 10—11 кл. — М., 2005.
4. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Физическая культура: учеб, пособия для студентов СПО. — М., 2005.
5. Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры. — М., 2005.
6. Хрущев С.В. Физическая культура детей заболеванием органов дыхания: учеб, пособие для вузов. — М., 2006.



4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ
Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения практических 

занятии, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, рефератов.
Для текущего контроля образовательными учреждениями создаются фонды оценочных средств (ФОС).
ФОС включают в себя педагогические контрольно-измерительные материалы, предназначенные для определения соответствия 

(или несоответствия) индивидуальных образовательных достижений основным показателям результатов подготовки (таблицы).

Формулировка результата Показатели освоения результата Средства оценки Формируемые 
компетенции

В результате освоения дисциплины студент должен знать:
Влияние оздоровительных систем физического 
воспитания на укрепление здоровья, 
профилактику профессиональных заболевании, 
вредных привычек и увеличение 
продолжительности жизни;

Знает виды оздоровительных систем Тест
Диалог - опрос

ОК.02
ОК. 04

Знает виды профессиональных заболеваний 
и меры по их предупреждению

Знает основы ЗОЖ.
Способы контроля и оценки индивидуального 
физического развития и физической 
подготовленности;

Знает способы контроля, оценки 
физического контроля и физической 
подготовленности

ОК.ОЗ
ОК. 04

Правила и способы планирования системы 
индивидуальных занятий физическими 
упражнениями различной направленности

Знает правила и способы планирования 
индивидуальных занятий различной 
направленности

ОК.04
ОК.05

В результате освоения дисциплины студент должен уметь:
Выполнять индивидуально подобранные 
комплексы оздоровительной и адаптивной 
(лечебной) физической культуры, комплексы 
упражнений атлетической гимнастики;

Выполняет индивидуально подобранные 
комплексы оздоровительной гимнастики

Практические 
занятия, 
внеаудиторная 
самостоятельная 
работа 
Промежуточная 
аттестация в форме

ОК.02
ОК.05

Выполняет комплексы атлетической 
гимнастики

Выполнять простейшие приемы самомассажа и Выполняет простейшие приемы ОК.02



РЕКОМЕНДУЕМАЯ ЛИТЕРАТУРА

Для студентов
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 и высшего профессионального образования МВД России /под ред. В. 51. Кикотя, И.С. 
Барчукова. - - М., 2010.

Барчуков И. С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебник /под общ. ред. Г.В.Барчуковой. - М., 2011.
Бишаева А. А. Физическая культура: учебник для студ.учреждений сред. проф. образования, - М., 2014.
Гамидова С. К. Содержание инаправленность физкультурно-оздоровительных занятий. - Смоленск, 2012.
Решетников Н. В., Кислицын Ю. Л., Палтиевич Р. Л., Погадаеы Е. Г. Физическая культура: учеб, пособие для студ. учреждений сред, 

проф. образования, - М., 2010.
Сайганова Е. Г., Дудов В. А. Физическая культура. Самостоятельная работа: учеб, пособие. - М., 2010. - (Бакалавриат).

Для преподавателей
Федеральный закон от 29.12.2012 №273-Ф3 «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 № 2ОЗ-ФЗ, от 25.11.2013 М317-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 науки 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 образовании”».

Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров И ДПО Министерства образования и науки 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, Пофессионально-оздоровительная физическая культура студента: учеб, пособие. - М.5 2013.
Евсеев Ю. И. Физическое воспитание. ~ Ростов н/Д, 2010.
Кабачков В.А. Полиевский С. А., Буров А. Э. Профессиональная физическая культура в системе непрерывного образования молодежи: 

науч.-метод. пособие. - М., 2010.
Литвинов А. А., Козлов А. В., Ивченко Е. В. Теория и методика обучения базовым видам спорта. Плавание. - М., 2014.
Манжелей И. В. Инновации в физическом воспитании: учеб, пособие. - Тюмень, 2010.
Миронова Т. И, Реабилитация социально-психологического здоровья детско-молодежных групп. - Кострома, 2014.
Тимонин А. И Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: учеб, пособие /под ред. Н. Ф. Басова. - 3-е изд. - М.,

2010.



Приложения

Т1рилоэ1сение 1
Оценка уровня физических способностей студентов

№ п/п
Физически 
е 
способност 
и

Контрольное упражнение 
(тест)

Возраст, 
лет

Оценк 
а

Юнош 
и

Девушк
и

5 4 3 5 4 3
1 Скорост­

ные
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 Координ 
а-

Челночный бег 310 м, с 16 7,3
и

8,0—7,7 8,2
и

8,4
и

9,3—8,7 9,7
и

ционные 17 выше
7,2

7,9—7,5 ниже
8,1

выше
8,4

9,3—8,7 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 Выносл 
и- вость

6-минутный бег, м 16

17

1500
и 

выше
1 500

1 300—1
400

1300—1
400

1 100 
и 
ниже
1 100

1300 
и 

выше 
1300

1 050—1
200

1050—1
200

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 
перекла- дине из виса, 
количество раз (юно- ши), 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



Приложение 2

Оценка уровня физической подготовленности юношей основного и подготовительного учебного 
отделения

Тест 
ы

Оценка в баллах

5 4 3
1, Бег 3 000 м (мин, с) 12,30 14,00 б/вр

2. Бег на лыжах 5 км (мин, с) 25,50 27,20 б/вр
3. Плавание 50 м (мин, с) 45,00 52,00 б/вр
4. Приседание на одной ноге с опорой о стену 
(количество раз на каждой ноге)

10 8 5

5. Прыжок в длину с места (см) 230 210 190
6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м) 9,5 7,5 6,5
7. Силовой тест—подтягивание на высокой 
перекладине (коли- чество раз)

13 11 8

8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 
(количество раз)

12 9 7

9. Координационный тест — челночный бег 3 □ 10 м (с) 7,3 8,0 8,3
10. Поднимание ног в висе до касания перекладины 
(количество раз)

7 5 3

11. Гимнастический комплекс упражнений:
- утренней гимнастики;
- производственной гимнастики; 
-релаксационной гимнастики (из 10 баллов)

До 9 До 8 До
7,5

Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке 
разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом специфики профессий 
(специальностей) профессионального образования.

Приложение 3

Оценка уровня физической подготовленности девушек основного и подготовительного учебного 
отделения

Тест 
ы

Оценка в баллах

5 4 3
1. Бег 2 000 м (мин, с) 11,00 13,00 б/вр
2. Бег на лыжах 3 км (мин, с) 19,00 21,00 б/вр
3. Плавание 50 м (мин, с) 1,00 1,20 б/вр
4. Прыжки в длину с места (см) 190 175 160
5. Приседание на одной ноге, опора о стену 
(количество раз на каждой ноге)

8 6 4

6. Силовой тест—подтягивание на низкой 
перекладине (коли- чество раз)

20 10 5

Окончание таблицы



Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке 
разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом специфики профессий 
(специальностей) профессионального образования.

Тест 
ы

Оценка в баллах
5 4 3

7. Координационный тест — челночный бег 3 □ 10 м (с) 8,4 9,3 9,7
8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м) 10,5 6,5 5,0
9. Гимнастический комплекс упражнений:
- утренней гимнастики;
- производственной гимнастики;
- релаксационной 
гимнастики (из 10 
баллов)

До 9 До 8 До
7,5

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 про­

изводственной гимнастики.
• Овладеть элементами техники движений: релаксационных, беговых, прыжко­

вых, ходьбы на лыжах, в плавании.
• Уметь составлять комплексы физических упражнений для восстановления ра­

ботоспособности 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 

(терренкура, кроссовой и лыжной подготовки).
• Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений 

для повышения работоспособности, при выполнении релаксационных упраж­
нений.

• Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные 
занятия двигательной активности.

• Уметь определять индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях фи­
зическими 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);
- тест Купера — 12-минутное передвижение;
- плавание — 50 м (без учета времени);
- бег на лыжах: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени).


