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Пояснительная записка
Программа  общеобразовательной  учебной  дисциплины  «физическая  культура»
предназначена для  изучения  и  занятий  физической  культурой  в  ГБПОУ «  Балахнинский
технический  техникум»,   реализующем  образовательную  программу  среднего  общего
образования в пределах освоения основные профессиональные образовательной программы
СПО  (ОПОП  СПО)  на  базе  основного  общего  образования  при  подготовке
квалифицированных рабочих, служащих и специалистов среднего звена. 
Программа  разработана  на  основе  примерной  программы,  автора  Бишаевой  А.А.,
рекомендованной Федеральным государственным автономным учреждением «Федеральный
институт развития образования»  в качестве примерной программы для реализации основной
профессиональной образовательной программы СПО на базе основного общего образования
с  получением  среднего  общего  образования  (Протокол  №  3  от  21  июля  2015  г.,
регистрационный номер рецензии 377)
Данная рабочая программа способствует формированию общих компетенций

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. Владеть информационной культурой, анализировать и оценивать информацию с
использованием информационно-коммуникационных технологий. 

ОК 6. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное 
поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей, применять стандарты 
антикоррупционного поведения.

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.

ОК 10 - Пользоваться профессиональной документацией на государственном и 
иностранном языках;

ОК 11. Использовать знания по финансовой грамотности, планировать 
предпринимательскую деятельность в профессиональной сфере

ПК 1.4. Разрабатывать и внедрять управляющие программы обработки деталей
  ПК 1.5. Использовать системы автоматизированного  проектирования технологических

процессов обработки деталей 
ПК 2.2. Участвовать в руководстве работой структурного  подразделения

Содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение следующих
целей:
- формирование физической культуры личности будущего профессионала, востребованного
на современном рынке труда;
-  развитие  физических  качеств  и  способностей,  совершенствование  функциональных
возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья;
- формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к 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;
-  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.
В  программу  включено  содержание,  направленное  на  формирование  у  студентов
компетенций,  необходимых  для  качественного  освоения  ОПОП  СПО  на  базе  основного
общего  образования  с  получением  среднего  общего  образования;  программы  подготовки
квалифицированных  рабочих,  служащих;  программы  подготовки  специалистов  среднего
звена  для всех профессий и специальностей. 
В программе прописано содержание учебного материала, последовательность его изучения,
распределение учебных часов, тематика рефератов, виды самостоятельных работ, с учетом
специфики программ подготовки квалифицированных рабочих ,служащих и специалистов
среднего звена, осваиваемой профессии или специальности.
Программа  может  использоваться  другими  профессиональными  образовательными
организациями, реализующими образовательную программу среднего общего
образования  в  пределах  освоения  основной  ОПОП  СПО  на  базе  основного  общего
образования.
 В рабочей программе раздел плавание заменен разделом спортивные игры. В настоящее
время нет возможности организовать занятия в бассейне.



1.  ПАСПОРТ  РАБОЧЕЙ  ПРОГРАММЫ  ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ  УЧЕБНОЙ
ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА
1.1. Общая характеристика дисциплины
Содержание  учебной  дисциплины  «Физическая  культура»  направлено  на  укрепление
здоровья,  повышение  физического  потенциала,  работоспособности  обучающихся,
формирование у них жизненных, социальных и профессиональных мотиваций. Реализация
содержания  учебной  дисциплины  «Физическая  культура»  в  преемственности  с  другими
общеобразовательными  дисциплинами  способствует  воспитанию,  социализации  и
самоидентификации  обучающихся  посредством  личностно  иобщественно  значимой
деятельности, становлению целесообразного здорового образа жизни.
Методологической  основой  организации  занятий  по  физической  культуре  является
системно-деятельностный  подход,  который  обеспечивает  построение  образовательного
процесса  с  учетом  индивидуальных,  возрастных,  психологических,  физиологических
особенностей и качества здоровья обучающихся.
В соответствии со структурой двигательной деятельности содержание учебной дисциплины
«Физическая культура» представлено тремя содержательными линиями:
1) физкультурно-оздоровительной деятельностью;
2) спортивно-оздоровительной деятельностью с прикладной ориентированной подготовкой;
3) введением в профессиональную деятельность специалиста.
П е  р  в  а  я  содержательная  линия  ориентирует  образовательный  процесс  на  укрепление
здоровья  студентов  и  воспитание  бережного  к  нему  отношения.  Через  свое  предметное
содержание  она  нацеливает  студентов  на  формирование  интересов  и  потребностей  в
регулярных  занятиях  физической  культурой  и  спортом,  творческое  использование
осваиваемого  учебного  материала  в  разнообразных  формах  активного  отдыха  и  досуга,
самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности.
В т о р а я содержательная линия соотносится с интересами студентов в занятиях спортом и
характеризуется  направленностью  на  обеспечение  оптимального  и  достаточного  уровня
физической и двигательной подготовленности обучающихся.
Т р е т ь я содержательная линия ориентирует образовательный процесс на развитие интереса
студентов  к будущей профессиональной деятельности и показывает  значение  физической
культуры  для  их  дальнейшего  профессионального  роста,  самосовершенствования  и
конкурентоспособности на современном рынке труда.
Основное содержание учебной дисциплины «Физическая культура» реализуется в процессе
теоретических и практических занятий и представлено двумя разделами:
теоретическая часть и практическая часть.
Теоретическая  часть направлена  на  формирование  у  обучающихся  мировоззренческой
системы научно-практических основ физической культуры, осознание студентами значения
здорового образа жизни, двигательной активности в профессиональном росте и адаптации к
изменяющемуся рынку труда.
Практическая  часть предусматривает  организацию  учебно-методических  и  учебно-
тренировочных занятий.
Содержание  учебно-методических  занятий  обеспечивает:  формирование  у  студентов
установки  на  психическое  и  физическое  здоровье;  освоение  методов  профилактики
профессиональных  заболеваний;  овладение  приемами  массажа  и  самомассажа,
психорегулирующими упражнениями; знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно
анализировать  состояние  здоровья;  овладение  основными  приемами  неотложной
доврачебной помощи. Темы учебно-методических занятий определяются по выбору из числа
предложенных программой.
Для организации учебно-тренировочных занятий студентов по физической культуре кроме
обязательных  видов  спорта  (легкой  атлетики,  кроссовой  подготовки,  лыж,  гимнастики,
спортивных  игр)  дополнительно  предлагаются  нетрадииционные  (ритмическая  и
атлетическая гимнастика, ушу, стретчинг, таэквондо, армрестлинг, пауэрлифтинг и др.). 
Анализ физического развития, физической подготовленности, состояния основных функцио-



нальных  систем  позволяет  определить  медицинскую  группу,  в  которой  целесообразно
заниматься обучающимся: основная, подготовительная или специальная.
К основной медицинской группе относятся студенты, не имеющие отклонений в состоянии
здоровья, с хорошим физическим развитием и достаточной физической подготовленностью.
К  подготовительной  медицинской группе  относятся  лица  с  недостаточным  физическим
развитием, слабой физической подготовленностью, без отклонений или с незначительными
временными отклонениями в состоянии здоровья.
К  специальной  медицинской  группе относятся  студенты,  имеющие  патологические
отклонения в состоянии здоровья.
Используя  результаты  медицинского  осмотра  студента,  его  индивидуальное  желание
заниматься  тем  или  иным  видом  двигательной  активности,  преподаватель  физического
воспитания распределяет студентов в учебные отделения: спортивное, подготовительное и
специальное.
На спортивное отделение зачисляются студенты основной медицинской группы, имеющие
сравнительно  высокий  уровень  физического  развития  и  физической  подготовленности,
выполнившие стандартные контрольные нормативы, желающие заниматься одним из видов
спорта, культивируемых в СПО. Занятия в спортивном отделении направлены в основном на
подготовку к спортивным соревнованиям в избранном виде спорта.
На подготовительное отделение  зачисляются  студенты  основной  и  подготовительной
медицинских  групп.  Занятия  носят  оздоровительный  характер  и  направлены  на
совершенствование общей и профессиональной двигательной подготовки обучающихся.
На специальное отделение  зачисляются  студенты,  отнесенные  по  состоянию  здоровья  к
специальной  медицинской  группе.  Занятия  с  этими  студентами  нацелены  на  устранение
функциональных  отклонений  и  недостатков  в  их  физическом  развитии,  формирование
правильной  осанки,  совершенствование  физического  развития,  укрепление  здоровья  и
поддержание высокой работоспособности на протяжении всего периода обучения.
Таким образом, освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура»
предполагает,  что  студентов,  освобожденных  от  занятий  физическими  упражнениями,
практически  нет.  Вместе  с  тем  в  зависимости  от  заболеваний  двигательная  активность
обучающихся может снижаться или прекращаться.  Студены, временно освобожденные по
состоянию  здоровья  от  практических  занятий,  осваивают  теоретический  и  учебно-
методический  материал,  готовят  рефераты,  выполняют  индивидуальные  проекты.  Темой
реферата, например, может быть: «Использование индивидуальной двигательной активности
и основных валеологических факторов для профилактики и укрепления здоровья» (при том
или ином заболевании).
Все контрольные нормативы по физической культуре студенты сдают в течение учебного
года для оценки преподавателем их функциональной и двигательной подготовленности,  в
том  числе  и  для  оценки  их  готовности  к  выполнению  нормативов  Всероссийского
физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)



1.2.  Область  применения  программы:  Рабочая  программа  дисциплины  Физическая  культура
общеобразовательного  цикла  разработана  с  целью  реализации  среднего  (полного)  общего
образования  в  пределах  ОПОП  по  профессиям  и  специальностям  СПО  с  учетом  профиля
получаемого  профессионального  образования  (естественно-научный,  технический,  социально-
экономический).
1.3. Место дисциплины в структуре ОПОП:
Учебная  дисциплина  «Физическая  культура»  является  учебным  предметом  обязательной
предметной области «Физическая культура» ФГОС среднего общего образования.
В учебных планах ППКРС, ППССЗ учебная 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.  
1.4. Цели и задачи общеобразовательной учебной 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  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 деятельности
−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)
 1.5. Профильная составляющая (направленность) общеобразовательной дисциплины:
Профильная  составляющая  при  освоении  дисциплины  Физическая  культура  реализуется  в
зависимости  от  состояния  здоровья  и  половой  принадлежности  групп  по  профессиям  и
специальностям.
1.6.  Количество  часов,  отведенное  на  освоение  программы  общеобразовательной
дисциплины, в том числе:
максимальная учебная нагрузка – 252  часов;
обязательная аудиторная учебная нагрузка – 168 часов;
самостоятельная (внеаудиторная) работа 84 часов.



2.  СТРУКТУРА  И  СОДЕРЖАНИЕ  ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ  УЧЕБНОЙ
ДИСЦИПЛИНЫ

2.1. Объем общеобразовательной учебной дисциплины и виды учебной работы

Вид учебной работы Объем часов
Максимальная учебная нагрузка (всего): 252
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)
в том числе:
практические занятия

168

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 84

Итоговая аттестация в форме    Дифференцированный зачет



                                                    2.2 Тематический план и содержание дисциплины «Физическая культура» 

Наименование
разделов и тем

Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, внеаудиторная
самостоятельная работа обучающихся

Объем
часов

Осваиваемые
компетенции

Раздел 1 Теоретическая часть 14
Введение: 2

Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая культура и личность 
профессионала. Оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании
здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении 
профессиональных заболеваний и вредных привычек. Особенности организации занятий со 
студентами в процессе освоения содержания учебной дисциплины «Физическая культура». 
Введение Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО). Требования к технике безопасности при занятиях физическими упражнениями.

ОК 2-4,6.8

Виды
деятельности на

учебных
занятиях:

Знание современного состояния физической культуры и спорта. Умение обосновывать 
значение физической культуры для формирования личности профессионала, профилактики 
профзаболеваний. 

Тема 1.1 Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья 2
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 образа 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 в 
трудовой и учебной деятельности. Активный отдых. Вводная и производственная 
гимнастика. Гигиенические средства оздоровления и управления работоспособностью: 
закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. Материнство и валеология. 
Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического 
воспитания

ОК 2-4,6.8

Виды
деятельности на

учебных
занятиях:

Знание оздоровительных систем физического воспитания.
Владение информацией о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к 
труду и обороне» (ГТО)

ОК 2-4,6.8

Тема 1.2 Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями 2
Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. Особенности ОК 2-4,6.8



самостоятельных 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

Виды
деятельности на

учебных
занятиях:

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

ОК 2-4,6.8

Тема 1.3 Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом. Контроль уровня 
совершенствования профессионально важных психофизиологических качеств

4

Диагностика и самодиагностика состояния организма учащегося при регулярных занятиях 
физическими упражнениями и спортом Врачебный контроль и его содержание. 
Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки, использование методов 
стандартов, антропометрических индексов, номограмм, функциональных проб, упражнений  
тестов для физического развития организма, телосложения, функционального состояния 
организма, физической подготовленности.

2
ОК 2-4,6.8

Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и спортом по 
результатам показателей контроля. Контроль (тестирование) уровня совершенствования 
профессионально важных психофизиологических качеств.

2

Виды
деятельности на

учебных
занятиях:

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

ОК 2-4,6.8

Тема 1.4 Психофизиологические основы учебного и производственного труда. Средства физической культуры в 
регулировании работоспособности

2

Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельности и учебного 
труда обучающихся учреждений НПО и СПО. Динамика работоспособности обучающихся в 
учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины изменения общего состояния 
обучающихся в период экзаменационной сессии. Критерии нервно-эмоционального, 
психического, и психофизического утомления обучающих. Методы повышения 
эффективности производственного и учебного труда. Значение мышечной релаксации. 
Аутотренинг и использование для повышения работоспособности.

ОК 2-4,6.8

Виды
деятельности на

учебных

Самостоятельное использование и оценка показателей функциональных проб, упражнений-
тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального состояния 
организма, физической подготовленности. Внесение коррекций в содержание занятий 



занятиях: физическими упражнениями и спортом по результатам показателей контроля
Тема 1.5 Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста 2

Личная и социально-экономическая необходимость специальной оздоровительной и 
психофизической подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные методы 
физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности. 
Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического 
воспитания. Контроль состояния здоровья, двигательных качеств к которым профессия 
предъявляет повышенные требования.

ОК 2-4,6.8

Виды
деятельности на

учебных
занятиях:

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

ОК 2-4,6.8

Самостоятельная работа  по разделу 1 7
Внеаудиторная самостоятельная работа №1: Подготовка доклада по темам (по выбору)
1 Основы здорового образа жизни ОК 2-4,6.8
2 Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями

3 Самоконтроль занимающихся физическими упражнениями и спортом
4 Психофизиологические основы учебного и производственного труда
5 Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста

Раздел 2 Практическая часть 156
Тема 2.1.Учебно-методические занятия 10

Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и применение 
средств физической культуры для их направленной коррекции. Использование методов 
самоконтроля, стандартов, индексов.                                                                                    
Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими
упражнениями гигиенической и профессиональной направленности. Методика активного 
отдыха в ходе профессиональной деятельности по избранному направлению.

2
ОК 2-4,6.8

Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении.
Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-
двигательного аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и
методами физического воспитания. Физические упражнения для коррекции зрения.

2
ОК 2-4,6.8

Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики с 
учетом направления будущей профессиональной деятельности студентов.
Методика определения профессионально значимых психофизиологических и двигательных 
качеств на основе профессиограммы специалиста. Спортограмма и профессиограмма.

2

Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здоровья и общефизической 2 ОК 2-4,6.8



подготовки. Методика самоконтроля за уровнем развития профессионально значимых качеств 
и свойств личности.Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальной карты 
здоровья).Определение уровня здоровья (по Э. Н. Вайнеру).
Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности с учетом 
профессиональной направленности. 2

Виды
деятельности на

учебных
занятиях:

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

ОК 2-4,6.8

Самостоятельная работа по теме 2.1 5
Самомассаж, составление комплексов ОРУ. ОК 2-4,6.8

Тема 2.1 Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 26
Кроссовый бег. 2
Бег на короткие. 2
Бег на средние. 2
Бег на длинные дистанции. 2
Высокий старт и низкий старт 2
Стартовый разгон 2
Финиширование 2
Бег 100м 2
Эстафетный бег 4-100;  4*400 м 2
Равномерный бег на дистанцию 3000м 2
Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги» 2
Прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной. 2
Метание гранаты весом 700 грамм, толкание ядра. 2

Виды
деятельности на

учебных
занятиях:

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», 

ОК 2-4,6.8



перекидной. Метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра; сдача 
контрольных нормативов

Самостоятельная работа по теме 2.1 13
Отработка основных разученных элементов

Тема 2.2 Лыжная подготовка 28
Правила соревнований. Техника безопасности  при занятиях лыжным спортом. Первая 
помощь при травмах и обморожениях 2

ОК 2-4,6.8

Основные элементы тактики в лыжных гонках. 2
Попеременные лыжные ходы 2
Одновременный бесшажный ход. 2
Одновременный одношажный, одновременный трехшажный ход. 2
Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные 2
Повороты. 2
Спуски и торможения. 2
Полуконьковый и коньковый ходы. 2
Прыжки с малого трамплина. 2
Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. 2
Преодоление подъемов и препятствий. 2
Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и
др. 2

Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). 2
Виды

деятельности на
учебных

занятиях:

Овладение техникой лыжных ходов, перехода с одновременных лыжных ходов на 
попеременные. Преодоление подъемов и препятствий; выполнение перехода с хода на ход в 
зависимости от условий дистанции и состояния лыжни.
Сдача на оценку техники лыжных ходов. Умение разбираться в элементах тактики лыжных 
гонок: распределении сил, лидировании, обгоне, финишировании и др.
Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). Знание правил соревнований, 
техники безопасности при занятиях лыжным спортом.
Умение оказывать первую помощь при травмах и обморожениях 

ОК 2-4,6.8

Самостоятельная работа по теме 2.2 14
Отработка элементов лыжной подготовки

Тема 2.3 Гимнастика 20
Общеразвивающие упражнения. 2
Упражнения в паре с партнером. 2
Упражнения с гантелями. 2
Упражнениянабивными мячами. 2
Упражнения с мячом. 2
Упражнения с обручем . 2
Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании 2



напряжения с расслаблением).
Упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, 2
Висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). Упражнения для коррекции зрения. 2
Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 2

Виды
деятельности на

учебных
занятиях:

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 на выносливость, координацию, гибкость, равновесие, 
сенсорику. 

ОК 2-4,6.8

Самостоятельная работа по теме 2.3: 10
Совершенствование ранее изученных элементов.

Спортивные игры: 70
Тема 2.4 Баскетбол 16

ОК 2-4,6.8

Техника безопасности игры Ловля и передача мяча 2
Ведение 2
Броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком) 2
Приемы овладения мячом (вырывание и выбивание) 2
Приемы техники защиты (перехват, накрывание, выбивание). 2
Тактика защиты. 2
Тактика нападения 2
Игра по правилам. 2

Тема 2.5 Волейбол 18
Техника безопасности игры. Исходное положение (стойки) 2

ОК 2-4,6.8

Перемещения 2
Передачи мяча , подачи 2
Прием мяча снизу двумя руками 2
Прием мяча одной рукой с последующим падением и перекатом в сторону. 2
Тактика нападения и тактика защиты 2
Нападающий удар 2
Блокировка 2
Игра по правилам 2

Тема 2.6 Футбол 16
Техника безопасности игры. Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги 2 ОК 2-4,6.8
Удары головой на месте и в прыжке 2
Остановка мяча ногой 2



Отбор мяча 2
Техника игры вратаря 2
Игровая практика 2
Игра по правилам 2

Виды
деятельности на

учебных занятиях:

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

ОК 2-4,6.8

Самостоятельная работа по темам 2.4-2.6 36
Отработка игровых элементов, подготовка к ДЗ 30
Внеаудиторная самостоятельная работа (отчетная) №2 подготовка рефератов по темам: 6

ОК 2-4,6.8

№ 6 Легкая атлетика
№ 7 Лыжная подготовка
№ 8 Баскетбол
№ 9 Волейбол
№ 10 Гимнастика
№ 11 Футбол

Дифференцированный зачет 3
Максимальная учебная нагрузка (всего) 252

Обязательная  аудиторная учебная нагрузка (всего) 168



3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

3.1. Требования к материально-техническому обеспечению реализации 
общеобразовательной дисциплины
Учебная дисциплина реализуется в кабинете «Спортивный зал»
Спортивный зал.
Оборудование учебного кабинета: спортивные снаряды
Технические средства обучения:                                                                 
компьютер,  мультимедийный  проектор,  экран  для  обеспечения  возможности  демонстрации
комплексов упражнений;
электронные носители с записями комплексов упражнений для демонстрации на экране.
Спортивное оборудование:  
 баскетбольные,  футбольные,  волейбольные  мячи;  щиты,   ворота,  корзины,  сетки,  стойки,
антенны; сетки для игры в бадминтон, ракетки для игры в бадминтон.
Оборудование для силовых упражнений:
гантели, утяжелители, резина, штанги с комплектом различных отягощений;
оборудование  для  занятий  аэробикой  (например,  степ-платформы,  скакалки,  гимнастические
коврики,  фитболы).
3.2.Учебно-методический  комплекс  общеобразовательной  учебной  дисциплины,
систематизированный по компонентам.
Оборудование и инвентарь спортивного зала:
стенка  гимнастическая;  перекладина  навесная  универсальная  для  стенки  гимнастической;
гимнастические  скамейки;  гимнастические  снаряды  (бревно,  конь  для  прыжков  и  др.),
тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, канат, лазания, канат
для перетягивания,  стойки для прыжков в высоту,  перекладина для прыжков в высоту,  зона
приземления для прыжков в высоту, беговая дорожка, , 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,  сетки  баскетбольные,  мячи  баскетбольные,  стойки  волейбольные,  ,  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:
тренажерный зал;
лыжная база с лыжехранилищем;

3.3. Литература и информационно-коммуникационное обеспечение обучения
Перечень учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы
Основные источники: 

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 высшего профессионального образования МВД России / под ред. В. Я. Кикотя, 
И. С. Барчукова. — М., 2016.
Барчуков И. С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебник / под общ. 
ред. Г. В. Барчуковой. — М., 2016.
Бишаева А. А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. образования.
— М., 2014.
Гамидова С. К. Содержание и направленность физкультурно-оздоровительных занятий. — 
Смоленск, 2012.
Решетников Н. В., Кислицын Ю. Л., Палтиевич Р. Л., Погадаев Г. И. 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 преподавателя
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. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учеб. пособие.
— М., 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., 2013.
Хомич М. М., Эммануэль Ю. В., Ванчакова Н. П. Комплексы корректирующих мероприятий при
снижении адаптационных резервов организма на основе саногенетического мониторинга / под
ред. С. В. Матвеева. — СПб., 2010.
Дополнительные источники:  www. minstm.  gov. ru (Официальный сайт Министерства  спорта
Российской Федерации).
www. edu. ru (Федеральный портал «Российское образование»).
www. olympic. ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России).
www. goup32441. narod. ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка».
Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-
2009). 



4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в
процессе  проведения  практических  занятий,  тестирования,  а  также  выполнения
обучающимися индивидуальных заданий. Нормативы изложены в приложениях.

Результаты обучения Критерии
оценки

Методы оценки

Перечень знаний, 
осваиваемых в рамках 
дисциплины
Роль физической 
культуры в 
общекультурном, 
профессиональном и 
социальном развитии 
человека;
Основы здорового образа 
жизни;
Условия 
профессиональной 
деятельности и зоны риска
физического здоровья для 
профессии 
(специальности)
Средства профилактики 
перенапряжения

Полнота 
ответов, 
точность 
формулировок, 
не менее 75% 
правильных 
ответов.

Промежуточная аттестация в форме 
дифференцированного зачета.
Экспертная оценка усвоения теоретических 
знаний в процессе: 
-письменных/ устных ответов, 
-тестирования 
Экспертная оценка результатов деятельности 
обучающихся в процессе освоения 
образовательной программы:
- на практических занятиях; 
- при ведении календаря самонаблюдения;
- при проведении подготовленных студентом 
фрагментов занятий (занятий) с 
обоснованием целесообразности 
использования средств физической культуры,
режимов нагрузки и отдыха;
- при тестировании в контрольных точках.
Лёгкая атлетика. 
Экспертная оценка:
- техники выполнения двигательных действий
(проводится в ходе 
бега на короткие, средние, длинные 
дистанции;
прыжков в длину);
 -самостоятельного проведения студентом 
фрагмента занятия с решением задачи по 
развитию физического качества средствами 
лёгкой атлетики. 
Спортивные игры.
Экспертная оценка:
- техники базовых элементов, 
-техники спортивных игр (броски в кольцо, 
удары по воротам, подачи, передачи, 
жонглированиие), 
-технико-тактических действий студентов в 
ходе проведения контрольных соревнований 
по спортивным играм, 
-выполнения студентом функций судьи, 
-самостоятельного проведения студентом 
фрагмента занятия с решением задачи по 
развитию физического качества средствами 
спортивных игр.
Общая физическая подготовка
Экспертная оценка:
- техники выполнения упражнений для 
развития основных мышечных групп и 
развития физических качеств;
-самостоятельного проведения фрагмента 
занятия или занятия 
ППФП с элементами гимнастики;



-техники выполнения упражнений на 
тренажёрах, комплексов с отягощениями, с 
самоотягощениями; 
-самостоятельного проведения фрагмента 
занятия или занятия 

КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ

№
п/п

Физические
способност

и

Контроль
ное

упражне-
ние (тест)

Воз-
раст,
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,

5,2 и
Ниже
5,2

4,8 и
Выше
4,8

5,9-5,3

5,9-5,3

6,1
Ниже
6,1

2 Координаци
онные

Челноч-
ный бег
3х10 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
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
Ниже
160

4 Выносливос
ть

6-минут-
ный 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
положе-
ния 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 Подтяги-
вания: на
высокой
перекла-
дине из

виса, кол-
во раз

(юноши),
на низкой
перекла-
дине из

виса лежа,
кол-во

(девушки)

16

17

11 и выше
12

8-9

8-9

4  и
ниже
4

18  и
выше
18

13-15

13-15

6  и
ниже
6

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ 
МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

Тесты Оценка
5 4 3

1.Бег 3000 м (мин, с). 12,30 14,00 б/вр
3.Присидание  на  одной  ноге  с  опорой  о  стену  (количество  раз
каждой ноге).

10 8 5

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

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



6.Силовой тест – подтягивание на высокой перекладине (количество
раз).

13 11 8

7.Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз). 12 9 7

8.Координационный тест – челночный бег 3х10 м (с). 7,3 8,0 8,3

9.Поднимание ног в висе до касания перекладины (количество раз). 7 5 3

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

До 9 До 8 До 7,5

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ
Тесты Оценка в баллах

5 4 3
1.Бег 2000 м (мин, с). 11,00 13,00 б/вр
3.Прыжки в длину с места (см). 190 175 160
4.Присидание на одной ноге, опора о стену (количество раз на каждой
ноге).

8 6 4

5.Силовой тест – подтягивание на низкой перекладине (количество раз). 20 10 5
6.Координационный тест – челночный бег 3х10м (с). 8,4 9,3 9,7
7.Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м). 10,5 6,5 5,0
8.Гимнастический комплекс упражнений:
-утренней гимнастики;
-производственной гимнастики;
-релаксационной гимнастики
(из 10 баллов).

До 9 До 8 До 7,5

ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ ПО ПРОФЕССИОНАЛЬНО-ПРИКЛАДНОЙ
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ СТУДЕНТОВ 

1. Легкая атлетика:
- кроссовая подготовка – 2000-3000 м. – без учета времени;

2. Волейбол:
- игра в парах через сетку – с учетом времени;
-подача мяча – произвольная форма;
- 2-х сторонняя командная игра;

3. Баскетбол:
- техника ведения мяча – произвольная форма;
- броски мяча в корзину – штрафные, 3-х очковые, боковые, из- под кольца



Заболевание Показания Противопоказания
СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТАЯ СИСТЕМА
ВСД по
гипертоническому типу

Дозированная ходьба и подъем по 
лестнице, оздоровительный бег, 
плавание, ходьба на лыжах, 
велосипедные прогулки. Возможно 
участие в подвижных и спортивных
играх, не требующих интенсивных 
физических усилий, сложной 
координации движений, 
напряженного внимания. В 
оздоровительные комплексы 
включают упражнения на 
растяжение, координацию, 
дыхательные, общеразвивающие и 

Исключить упражнения с большой 
амплитудой движений для туловища и
головы, упражнения, вызывающие 
задержку дыхания, резкие изменения 
направления движения головы и 
туловища, силовые упражнения

Гипотоническая болезнь ОРУ, разнообразные дыхательные 
упражнения, дозированная ходьба, 
бег, туризм, плавание, спортивные 
и подвижные игры, упражнения на 
тренажерах. Силовые упражнения 
для крупных мышечных групп с 
небольшим отягощением, 
упражнения скоростно-силовой 
направленности (прыжки, бег на 20-
40 м)

Упражнения с задержкой дыхания, с 
натуживанием, с резким ускорением 
темпа, статическим напряжением

Пороки сердца ОРУ, дыхательные упражнения с 
поворотами туловища, 
дозированные ходьба и подъем по 
лестнице, велосипедные прогулки, 
все упражнения не значительные по
величине и длительности нагрузки

Упражнения, связанные с усилием, с 
натуживанием, ношением тяжести, 
прыжки, метания. При стенозе левого 
предсердно-желудочного отверстия 
исключаются упражнения с 
углубленным дыханием и 
стимулирующие внесердечные 
факторы кровообращенияИшемическая болезнь 

сердца
Циклические виды физических 
упражнений (ходьба, плавание, 
медленный бег, езда на велосипеде 
и др.)

Силовые упражнения, подтягивания 
на руках, с натуживанием, упор лежа



Варикозное расширение 
вен

ОРУ с предметами (гимнастическая
палка, набивные мячи), у 
гимнастической стенки, 
упражнения для мышц брюшного 
пресса и глубокое дыхание, 
упражнения с чередованием 
сокращения и расслабления мышц, 
приседания, ходьба, плавание, 
ходьба на лыжах, оздоровительный 
бег

Упражнения с задержкой дыхания, с 
натуживанием, статическое 
напряжение, резкое ускорение темпа, 
ограничены упражнения на 
выносливость

ЗАБОЛЕВАНИЯ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНО АППАРАТА
Сколиоз 1 степени Упражнения для мышц спины и 

брюшного пресса, для пояснично-
повздошных и ягодичных мышц, 
динамические и статические 
дыхательные упражнения. 
Проводится симметричная 
тренировка всех групп мышц. 
Рекомендуются лыжи, игры, 
плавание (брасс, кроль)

Не рекомендуется заниматься видами 
спорта, которые увеличивают 
статическую нагрузку на позвоночник 
(тяжелая атлетика, туризм, прыжки в 
высоту, длину, акробатика, 
хореография, фигурное катание и т.д.)

Сколиоз 2 степени ОРУ с применением 
ассиметричной коррекции.
В плавании до 50% времени 
отводится на применение 
ассиметричных исходных 
положений для снижения 
нагрузки с вогнутой стороны 
дуги позвоночника

Не рекомендуется заниматься видами 
спорта, которые увеличивают 
статическую нагрузку на позвоночник 
(тяжелая атлетика, туризм, прыжки в 
высоту, длину, акробатика, 
хореография, фигурное катание и т.д.)

Нарушение осанки Упражнения с акцентом на 
развитие силы и статической 
выносливости мышц, 
симметричные корригирующие 
упражнения, при которых 
сохраняется серединное 
положение позвоночного столба.

Упражнения, способные привести к 
перенапряжению

Плоскостопие Специальные упражнения: 
подошвенное сгибание, 
супинирование стоп. Ходьба на 
наружных краях стопы, на 
носках, сгибание пальцев ног, 
захватывание пальцами ног 
различных предметов, 
приседания в положении - носки 
внутрь, пятки разведены, лазание 
по гимнастической стенке и

Упражнения, вызывающие уплощение
свода стопы, пронирования стоп 
(ходьба на внутренних краях стопы)

канату, катание подошвами 
мелких предметов и т.д.

Остеохондроз шейного 
отдела позвоночника

Упражнения для укрепления 
мышц шеи и плечевого пояса, 
занятия плаванием, массаж 
воротниковой зоны.

Все упражнения выполняются 
свободно, без резких и активных 
движений. Избегать вибрации, 
противопоказаны бег и езда по 
неровной местности, игровые виды 
спорта (баскетбол, футбол, гандбол, 
хоккей, волейбол и т.д.), занятия со 
штангой, не рекомендуются 
упражнения с наклоном туловища 
вперед, поднимание прямых ног из 
положения лежа и сидя, растяжки и 
т.д.

Остеохондроз грудного 
отдела позвоночника

При уплощении грудного кифоза 
необходимо укрепление мышц 
брюшного пресса и растяжение 
длинных мышц спины.
При усилении грудного кифоза 
необходимо укрепление мышц 
спины, растяжение длинных 
мышц и мышц брюшного пресса. 
Показаны упражнения с 
изометрическим напряжением 
мышц спины, с последующим 
полным их расслаблением.
Рекомендуется плавание, ходьба 
на лыжах, пешие прогулки, 
оздоровительный бег

Все упражнения выполняются 
свободно, без резких и активных 
движений. Избегать вибрации, 
противопоказаны бег и езда по 
неровной местности, игровые виды 
спорта (баскетбол, футбол, гандбол, 
хоккей, волейбол и т. д.), занятия со 
штангой, не рекомендуются 
упражнения с наклоном туловища 
вперед, поднимание прямых ног из 
положения лежа и сидя, растяжки и 
т.д.

Остеохондроз пояснично-
крестцового отдела 
позвоночника

Упражнения для отделов нижних 
конечностей в сочетании со 
статическими и динамическими 
дыхательными упражнениями, 
релаксацией мышц туловища и 
конечностей, которые следует 
выполнять в и.п. лежа на животе, 
спине, боку, стоя в упоре на 
коленях. Упражнения для 
формирования мышечного 
корсета.
Рекомендуется плавание, ходьба 
на лыжах, пешие прогулки, 
оздоровительный бег.

Все упражнения выполняются 
свободно, без резких и активных 
движений. Избегать вибрации, 
противопоказаны бег и езда по 
неровной местности, игровые виды 
спорта (баскетбол, футбол, гандбол, 
хоккей, волейбол и т. д.), занятия со 
штангой, не рекомендуются 
упражнения с наклоном туловища 
вперед, поднимание прямых ног из 
положения лежа и сидя, растяжки и 
т.д. Не рекомендуются упражнения, 
направленные на разгибание 
поясничного отдела позвоночника.

ОРГАНЫ ДЫХАНИЯ
Хронический бронхит Упражнения, вовлекающие в 

работу мышцы грудной клетки и 
верхних конечностей, ОРУ, 
плавание, гребля, легкая 
атлетика, ходьба на лыжах, езда 
на велосипеде и т.п. Широко 
использовать удлиненный выдох.

Острая стадия болезни; натуживания, 
задержка дыхания на вдохе. Вдох не 
должен быть чрезмерным, 
максимальным, напряжённым.

Бронхиальная астма Специальные упражнения: 
дыхательные упражнения с 
удлиненным выдохом, с 
задержкой дыхания на выдохе, 
«звуковая» гимнастика, 
постуральный дренаж и 
дренажная гимнастика, 
упражнения для мышц верхних 
конечностей и грудной клетки, 
упражнения, направленные на 
расслабление скелетных мышц. 
Специальные упражнения 
применяются в сочетании с ОРУ

Острая стадия болезни, сердечная 
недостаточность; плавание, 
упражнения с натуживанием и 
задержкой дыхания (вызывают спазмы
бронхов)

ЗАБОЛЕВАНИЯ ОРГАНОВ ЗРЕНИЯ
Миопия (близорукость) Специальные упражнения: 

упражнения для наружных и 
внутренней мышц глаз (круговые 
вращения глазного яблока, 
перевод взгляда с ближней точки 
на дальнюю и т. д.). 
Зажмуривания, моргания.
Амплитуда движений глазного 
яблока максимальная, но без 
боли. Выполнять специальные 
упражнения одновременно с 
дыхательными и ОРУ. 
Упражнения для укрепления 
мышц шеи и спины. Полезно 
заниматься спортивными играми 
без подскоков и прыжков 
(бадминтон, настольный теннис), 
плаванием, туризмом, ходьбой на
лыжах

Нежелательный упражнения высокой 
интенсивности, связанные с прыжками
и подскоками или требующие 
большого напряжения (подтягивания, 
поднятие тяжестей и т.п.), 
упражнения, требующие длительного 
пребывания в согнутом положении с 
наклоном головы вниз или резкие 
наклоны туловища. Исключить игры, 
где имеется вероятность столкновения
играющих, ударов по лицу и голове.

Гиперметропия
(дальнозоркость)

Использовать лечебную 
гимнастику по системе Брега, 
йогу для глаз

Нежелательны упражнения высокой 
интенсивности, связанные с прыжками
и подскоками или требующие 
большого напряжения (подтягивания, 
поднятие тяжестей и т.п.). 
Упражнения, требующие

длительного пребывания в согнутом 
положении с наклоном головы вниз 
или резкие наклоны туловища. 
Исключить игры, где имеется 
вероятность столкновения играющих, 
ударов по лицу и голове.

МОЧЕПОЛОВАЯ СИСТЕМА
Пиелонефрит, цистит Тренировать диафрагмальное 

дыхание. ОРУ средней 
интенсивности, обратить 
внимание на укрепление 
передней стенки живота

Длительные статические напряжения 
мышц брюшного пресса, спины, 
поднятие тяжестей. Прыжки.

Почечно-каменная болезнь Бег, подскоки, игры с мячом, езда
на велосипеде, дыхательные 
упражнения

Упражнения на выносливость

ЗАБОЛЕВАНИЯ ЖЕЛУДОЧНО-КИШЕЧНОГО ТРАКТА
Язвенная болезнь желудка Циклические, небольшие по 

интенсивности упражнения 
(ходьба, лыжи и т.п.), 
упражнения для мышц передней 
брюшной стенки, 
диафрагмальное дыхание

Упражнения для брюшного пресса, со 
снарядами (гантелями, набивными 
мячами)

Гастрит
• Повышенная 

секреция
• Пониженная 

секреция

Упражнения циклического 
характера в медленном темпе, 
продолжительные по времени, 
упражнения для мышц брюшного
пресса. Эмоциональные 
упражнения, тренирующие 
нервную систему (игры), 
упражнения для мышц брюшного
пресса

Упражнения для брюшного пресса, со 
снарядами (гантелями, набивными 
мячами)

ЗАБОЛЕВАНИЯ ЭНДОКРИННОЙ СИСТЕМЫ
Ожирение

Упражнения на выносливость, 
спортивные игры: баскетбол, 
футбол; плавание. Ускоренная 
ходьба, бег, бег трусцой, туризм, 
гребля, катание на велосипеде, 
лыжах, коньках, подвижные 
игры, гимнастические 
упражнения с гантелями, 
самомассаж, занятия на 
тренажерах.
Длительность занятий должна 
составлять не менее 30 минут

Упражнения на тренажерах 
(ГУстепень ожирения)

Сахарный диабет Упражнения для всех групп 
мышц в медленном и среднем

При возникновении чувства голода, 
слабости, дрожания рук необходимо

темпе, возможны скоростно-
силовые упражнения, показаны 
спортивные игры, ходьба на 
лыжах, плавание, медленный бег, 
упражнения на тренажерах, 
велосипед, гребля, упражнения с 
гантелями, резиновыми 
амортизаторами, набивными 
мячами и у гимнастической 
стенки.

съесть 1-2 кусочка сахара и 
прекратить занятия

ТРАВМЫ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА
Повреждение связок Плавание, дозированная ходьба, 

езда на велосипеде или 
велотренажере, самомассаж

В период формирования рубца 
динамические нагрузки 
противопоказаны

Повреждение мениска 
коленного сустава

Упражнения с резиновым 
бинтом: лежа на спине и животе 
сгибание и разгибание голеней, а 
также упражнения для мышц 
живота и спины, езда на 
велосипеде, ходьба по лестнице, 
плавание, можно включать 
медленный бег по мягкому 
грунту в сочетании с ходьбой.

Приседания с дополнительной 
нагрузкой, резких движений при 
сгибании и выпрямлении коленного 
сустава, ротационные движения 
голени. Кроме того, нельзя рано 
начинать тренировки в таких видах 
спорта, как хоккей с шайбой, футбол, 
борьба и т. п.

Вывихи Необходимо фиксировать сустав 
эластическим бинтом, выполнять 
щадящие движения и движения в 
облегченных условиях, 
упражнения на расслабление 
мышц и в воде

Движения силового характера и с 
большой амплитудой в поврежденном 
суставе

Переломы Пассивно-активные движения, 
упражнения на напряжение и 
растягивание мышц, 
изометрические упражнения, 
применение осевой нагрузки на 
конечность, плавание, занятия на 
тренажерах, бег и гимнастика в 
воде, езда на велосипеде, игры, 
ходьба на лыжах

Перенапряжение и утомление мышц, 
ношение тяжестей, упражнения, 
вызывающие болевые ощущения




