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Oprann3anusi — pa3padoTymkK: IHOAHO TIICK
CocraBureJb (COCTABUTE/IN): Arammup3soes T.M.

PaGouas mporpamma ydeOnoi mucuurumnbl CI.04 « DUSNYECKAS KYJIBTYPA» paspabotana B
COOTBETCTBHH ¢ TpeboBaHUsAMH DenepaabHOro TOCyAapCTBEHHOTO0 00Opa30BaTENbHOTO CTaHAApTa CPEIHEro
npodeccuonanpHoro oopazopanusi (PI'OC CIIO) no cnenuansHocT 20.02.02 «3ammTa B 4pe3BIYAMHBIX
CUTYalUsIX», YTBEPKACHHOIO NpukazoM MunucrepctBa npocsenienus Poccuniickoit @enepanuu Ne 1060 ot
25 nexabps 2024 r., 3apeructpupoBaH MuHucrtepctBoM roctuiiuu 4 despans 2025 r. per. Ne 81137,
MOJITBEPKIAEMOT0 TIPUCBOCHUEM KBAIM(UKALUH " CIICIIMATIUCT IO 3alIUTE B UpE3BBIYAMHBIX CUTyalusax ".

Pa6ouas mporpamma yuebHoM mucrumnabel CI.04 « DUSNYECKAS KYJIBTYPA» pasmemena Ha
caiite Www. pojar-spas.ru
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1. OBIIASI XAPAKTEPUCTHUKA PABOYEM ITPOT'PAMMBI YUEBHOU
JANCHUITVINHBI

1.1. MecTo McOMIIMHBI B CTPYKTYpe 00pa3oBaTeIbHOM NMPOrpaMMbl:

VYyeonas mucuurumaa «CI.04 dusnueckas KynbTypay SBISIETCS 00s3aTeIbHON
YacThIO COIMATHHO-TYMAaHUTAPHOTO IMKJIA TPUMEPHON 00pa3oBaTeIbHON MPOTPaMMBI B
cootrBerctBuu ¢ OI'OC CIIO mo mpogeccuu/cneyuarvnocmu 20.02.02 3amura B
Ype3BBIYAIHBIX CUTYAITHSIX.

Ocoboe 3HaueHne AUCIUIUIMHA uMeeT npu GopmupoBanun U pazsutun OK 04;
OK 08.

1.2. Heab ¥ mu1aHupyemble pe3yJabTAThl 0CBOEHH S JUCUUIIJIMHBI
B pamkax nporpammbl y4eOHOM IUCHUIUIMHBI OOYYarOIIMMKCS OCBAaWBAIOTCS YMEHHUS U

3HAHUSA
Konx YMenus 3Hanus
OK, IIK
YMerth: 3HaTh:
OK 04 WCTIOJIB30BaTh (PU3KYIBTYPHO- poib GU3NIECKOI KYJIBTYPHI B
OK 08 03/IOPOBHUTENBHYIO JICATENEHOCTh | OOIIEKYJILTYPHOM, TIpodeccHoHaATEHOM
JUTSL YKPETUICHUS 37I0POBbS, M COIMATIbHOM Pa3BUTHH YCIIOBEKA;
JOCTYDKCHUS YKU3HEHHBIX U OCHOBBI 3/I0POBOT'0 00pasa }KH3HH;
poheCcCHOHAIBHBIX LIETICH; YCIIOBUS MPOheCCHOHAIBHOM
MPUMEHSTh PAIlHOHATIBHBIC JESITeBHOCTH ¥ 30HBI PUCKA
MPUEMBI JIBUTATENBHBIX QYHKIMN | (PU3UUECKOTO 3/0POBbS IS JTAHHOM
B Ipo(heCCUOHATBHON mpodeccun;
JACATCIIBHOCTH, ImpaBujia 1 CHOCOGBI IJIaHUPOBAaHUA
MOJIE30BATKLCS CPEACTBAMU CUCTEMbI UHIUBHYaTbHBIX 3aHATHIH
MpO(GUIAKTHKY TepEHANPSOKCHNS, | (U3MUSCKUMHU YIIPaKHEHUSMU
XapaKTePHBIMU JIJI TAHHOU pa3IMYHON HAPaBIEHHOCTH
npodeccuu / cenualbHOCTH
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2. CTPYKTYPA U COJEPKAHUE YYEBHOM JUCITATIINHBI

2.1. O6beM yueOHOM TUCUMIIMHBI M BHAbI Y4eOHOI padoThl

Bun yueOHoii padoThl Oovem uacos
MakcumaiibHas yueOHas Harpy3Ka (Bcero) 162
Oo6s13aTe/ibHbIE AYIUTOPHbIE y4eOHbIE 3aHATHSI (BCEro) 162

B TOM 4YHUCJIC:

TCOPCTUUCCKHUC 3aHATUA -

IPAKTUYECKHUE 3aHATUS 162

BHeayauTopHas (camocTosiTe/IbHAsA) yueOHast padora (Bcero) -

B TOM 4YHUCJIC:

Pedepar

[Ipe3enTanus

OcBoenne GU3NYECKUX YIPAKHEHUH pa3InYHON HAIPaBICHHOCTH

[ToaroroBka k BeImosiHEHNIO HOpMaTUBOB [ ' TO

IIpomexyTounas arrectauus ¢ 1,2 3,4,5- 3auemwt, 6 6 cemecmpe — oughgh.3auem.




2.2. TemaTHYecKHii NJIAH U CO/iePKaAHME YUeOHOM THCIUTITHHBI

HanmenoBanme O0bem
Conep:xanue y4eOHOro MaTepuaia u (pOPMbI OPraHU3ANUM AeSITeJIbHOCTH 00y4al0IIUXCSH
pa3iesioB U TeM 4yacoB
1 2 3
1 cemecTp - 32 yaca (MaKcMMaJIbHasi ayIMTOPHas Harpy3ka 34 yac.)
Pa3nea 1. Jlerkast aTjieTHKA
Coaep:xkanue y4eOHOIro MmaTepuaJia OK, IIK
1. IHCTpYKTaXX MO TEXHHUKE OE30MaCHOCTH Ha 3aHATHUSX JIETKOW aTJIETUKH. TeXHUKAa HU3KOTO U BBICOKOTO OK 04 12
cTapTta, cTapToBbIi pasroH, oer 60, 90, 100 meTpoB. TexHuka Oera Ha CpeTHUE TUCTAHIINH. OK 08
CoBepIIeHCTBOBaHHUE TEXHUKH YeTHOUHOTO Oera. KpoccoBas moaroroBka. IctadeTHbIN Oer.
Tema 1.1 TemaTuka yu4eOHbIX 3aHATHI
ber Ha KOPOTKHE "] "Fer 100 MeTpoB. Y IpaHEHNs Ul Pa3BUTHA CHIOBbIX CIIOCOGHOCTEIL. 2
;IHZI; Zﬁiﬁen 2. ber 200 metpoB. IToaBu>XHbBIE UTPHIL. 2
3. KpoccoBast moaroroBka. YmpaxHeHHsI Isl PA3BUTHUS MBIIII] PYK. 2
4. Ber 2000 metpoB. KpyroBast TpeHHpOBKa. 2
5. UenHouHBIN Oer. YTIpakKHEHUS JUIS Pa3BUTHUS MBI CIIUHBI. [10IBI>KHBIE UTPHI. 2
6.Octadetnsrii Oer. [loaBUKHBIE UTPHI. 2
Coaep:xkanue yueOHOIro MmaTepuaJia OK, IIK
1. TexHuka BBIIOJHEHHS MPBDKKA B JUIMHY € pa30era, TEXHUKA BBIIMOJIHEHUS IPbDKKA B ITTMHY C MECTa. OK 04 6
2. TexHuka npebKKa B BBHICOTY € paz0era crocoOoM repeniaruBaHue U HOKHHIIB.
Tema 1.2 OK 08
[IpbiKKH TemaTuka yyeOHbIX 3aHATHI
1. TIpbDKOK B JJIHHY C MECTA. 2
2. TIpbIKOK B JUIMHY ¢ pa3bera 2
3. IIpppKOK B BBICOTY € pazbera 2
Pasnen 2. O6mas pusnyeckasi noAroToBKa.
Coaepixkanue yueOHOIro MmaTepuaJia OK, IIK
1. UHCTpYyKTaX 1O TeXHUKE 0€30IMacHOCTH Ha 3aHATUAX 10 ob0meil pusnueckoit noaroroske. Kpocconas OK 04 14
Tema 2.1 MOJTOTOBKA, YIIPAXKHEHUS C COOCTBEHHBIM BECOM OK 08
O®Il TemaTnka y4eOHBIX 3aHATHI
1. Texnuka 6e3omacHocty Ha 3aHATHAX 10 ODII. [TogBUKHBIE UTPHL. 2
2.ber 6 MunyT. YHpa)XHEHUS AJI1 Pa3BUTHUS MBIIII] BEPXHETO IJICYEBOTO MOsICA. 2
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3. KpoccoBast moaroroBka. Y npaxHeHus1 Ha KOOPAWHAIMIO.

4. ber 6 MuHyT. Yipa)KHEeHHS Ha pa3BUTHE MBIIII] OPIOLTHOTO Ipecca

5. Dcradetnsriii Oer. [1oaBUKHBIE UTPHI.

6. PasHoHanpaBieHHbli Oer. YnpakHeHUs U Pa3BUTUSL MBIIIIL CIIMHBI.

7. ber 2000 metpoB. Kpyrosas TpeaupoBka. [1oBH>XHBIC UTPHI.

NININININ

3adyerT

Hroro 3a 1 cemecTp

324

2 cemecTp — 40 yaca (MakcuMaabHasi yueOHasi Harpy3ka 34 yaca)

Paznen 3. CnopTuBHBIE HTPBI

Tema 4.1
Backer6oxn

Conepxanue yueOHOro MaTepuaJia

OK, IIK

1. MHCTpyKTaXX IO TeXHUKE 0€30MacHOCTH Ha 3aHATHAX CIOPTUBHBIMU UTpaMu. [IpaBuia u uctopus
urpbl 6acker6oi. [Tpocreiimme TeXHUKO-TaKTUYECKHE IeHCTBHS B OackeTOose. TexHuka BIaaeHus
MSA4YOM, HepeMeH_IeHI/I}I I10 TIJIOIIAAKE C MSIYOM U 663 Md4a. BpOCOK MA4Ya B KOJIBIIO, HOI[GOp Ms4a 1moJq
KOJIBIIOM.

2.Tlepenayn Msiua B mapax Ha MECTE U B JIBUIKCHHH.

OK 04
OK 08

12

TemaTuka yyeOHbIX 3aHATHI

1. UctpyxkTax no o/T. ber 5 munyt. TpenupoBouHas urpa B 6ackeToos

2. ber 6 munyT. Kommnexkc COII. TIpocreiimmue T.T. /1. B 6ackeTboe€.

3. ber 1000 metpoB. ODII. bpocok ms9a B KOJIBIIO

4. Ber 5 munyT. Kommuiekc OPY. Tlepenaun msya.

5. Kommnexc O®II. TpenupoBoyHast urpa 6ackeroo.

6. Kommiekc O®II. TpenupoBouHas urpa 6ackeroour.

NININININDN

Tema 4.2.
Boineii6oo.

Conepxanue yueOHOro MaTepuaJia

OK, IIK

[IpaBuna u ucropust urpsl B Boseiidos. [lepenaun msua B mapax AByMs pyKaMmu cBepXy U cHu3y. CTOHKH
BO BpeMms TpréMa Ms4a, epeMelleHns 1o miomaake. TpeHupoBouHas urpa Bosiei6on. [lonaun msua
CBEpXY M CHHU3Y, aTaKYIOIIHNE yIaphl ¢ MecTa U ¢ pa30era. biokupoBanue.

OK 04
OK 08

18

TemaTnka y4eOHBIX 3aHATHI

1. Kpoccosas noaroroBka. O®II. ITepenaumn msya.

2. Kommuiekc O®II. TperupoBouHas Urpa Bojeiooi.

3. ber 8 munyT. YnpaxHenus Ha nepexiaguHe. TpeHHpOBOUYHAs UTPa BOJIEHOOII.

4, Kommiexe O®II. [Togauu msua.

5. Kommiekc O®II. TpenupoBouHas urpa BoJaeiHoo0.

AN INIDN




6. Kommiekc O®II. TpenupoBouHas urpa Bojaeioom1

Tema.4. 3
OyTbon

Copep:xxanue y4e0HOIro MaTepuasia

OK, IIK

[IpaBuna u ucropus urpsl B pyroon. TexHuka BIajeHuss MsiUOM, BeIeHUEe Ma4a. TpeHUpoBOYHAs UTpa
¢yTr60:1. Ilepenaun Ms4a B 0JTHO U JIBa KaCaHUs Ha MecTe U B JBM>KeHUH. OCTaHOBKA Msya, 0TOOp Msya.

OK 04
OK 08

10

TemaTnka y4eOHBIX 3aHATHI

1. Kommnexkc O®II. TpenupoBouHas urpa B pyroo.

2. Komruieke O®II. TexHuka BiagecHUsI MI4OM.

3. Kommiekc O®II. TpenupoBounas urpa B ¢pytoO0I.

4. Kpoccourt. [lepenaun msya.

BININIDN

3adyerT

HToro 3a 2 cemecTp

40 gy

3 ceMmecTp - 22 yaca (MaKcMMaJIbHasl y4eOHas Harpy3Ka 22 yaca)

Pasnen 4. O6mas puznyeckasi noaAroToBKa

Tema 5.1
ODII

Conepxanue yueOHOro MaTepuaJia

OK, IIK

1.VIHCTpyKTaX MO0 OXpaHe Tpy/ia Ha 3aHATHIX MO0 (GU3NUECKOH KynbType. TeXHHUKa BBITOIHEHHS
yIPaXHEHUH ¢ cCOOCTBEHHBIM BeCOM. TeXHMKa BBINOIHEHUS YIPaXHEHUH € TOMOJIHUTEIBHBIM BECOM.
2. Texnuka Oera Ha AMCTAHIIMH PA3TUYHON MPOTSHKEHHOCTH.

OK 04
OK 08

14

TemaTuka yuyeOHbIX 3aHATHI

1. KpoccoBast moAroToBka. Y nmpa>xHeHuUs AJis1 BCEX MBIILICYHBIX TPYIII.

2. KpoccoBas nmoaroroBka. YpaxxHeHus: Ha epekiaguie, opycosax. [loqBmkHbIe UTPHI.

3. Kpoccoras moaroroska. Kpyrosas TpeHupoBKa.

4. Ber 3000 metpoB. [TogBHKHBIE UTPHI.

5. YenHouHbIH Oer. YNpakHEHHS C TOTIOHUTEIIbHBIM BECOM.

6. UenHouHBIN Oer. YIIpaKHEHHS Ha KOOPAWHAIIHIO.

7. TexHuka npbpKKa B JUIMHY. [[ogBMKHBIE UTPBI.

NININININININ

Paszgea 5. 'uMmHacTHKA.

Tema 6.1.
YnpaxxHeHus Ha
TUMHACTUYCCKUX

cHapsaax.

Conep:xxanue y4e0HOro MaTepuasia

OK, IIK

VYnpaxHeHus Ha epeKIainae. YIpaxHeHUs: Ha TiMHacTruaeckux opychsax. Kommieke YIT. Kommnekce
OPY. Kommiiekc O®II. Kommiiekc CPII.

OK 04
OK 08

TemaTnka y4eOHBIX 3aHATHI

1. Ynpaxuenus Ha nepeknaauae. Kommiekec OPY

2. YrpaxxHenus Ha nepeknaaunne. Kommiexe ODIT
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3. YnpaxkneHust Ha ruMHacTHYecKuX Opychax. Kommnexe COIIL.

3a4yer

Hroro 3a 3 cemecTp

22y

4 cemecTp - 28 yacoB (MakcuMalibHas yuyeOHas Harpy3ka 30 yacoB)

Paznen 6. CnopTUBHBIE HTPBI

Tema 7.1
Backer6on

Conep:xxanue y4e0HOro MaTepuaJia

OK, IIK

1. UHCTpYyKTaXX IO TEXHUKE 0€30ITaCHOCTH Ha 3aHATHUAX CIIOPTUBHBIMU Hrpamu. [IpaBuita u uctopus
urpsl 0acker6o:. [Ipocrelinie TeXHUKO-TaKTUYECKUE IecTBUS B OackeTOoe. TexHuKa BIaIeHUs
MSYOM, TICPEMEIIICHHS 10 TUTOIIAIKE C MSUOM U 0e3 Msiua. Bpocok Msda B KOJIBIT0, TIO00P MsTua 0T
KOJIBIIOM.

2.Tlepenaun Msiua B mapax Ha MECTE U B JIBUIKCHHH.

OK 04
OK 08

12

TemaTnka y4eOHBIX 3aHATHI

1. UctpykTax no o/t. ber 5 munyT. TpenupoBouHas urpa B 6ackeT0071

2. ber 6 munyt. Kommiexc COIL Ilpocreitmue T.T./l. B 6ackerdoe.

3. ber 1000 metpoB. O®DII. Bpocok msua B KOJBIIO

4. Ber 5 munyT. Kommuiekc OPY. Tlepenaun msya.

5. Kommnexc O®II. TpenupoBoyHast urpa 6acker0oI.

6. Kommiekc O®II. TpenupoBounas urpa 6ackeroour.

NININININN

Tema 7.2.
Boieiibon

Conep:xxanue y4e0HOro MaTepuasia

OK, IIK

[IpaBuna u ucTOpus UTPHI B BOsICi001. COBEPIICHCTBOBAHNE TEXHUKO-TAKTHUECKUX ACHCTBUN. TakTHuka
UTPHI B 3aIUTE, TAKTHKA UTPBI B HanaJeHuu. TpeHnpoBOYHAs UTpa BOJIEHOOI.

OK 04
OK 08

16

TemaTuka yuyeOHbIX 3aHATHI

1. Kpoccosas noaroroska. O®II. I[lepenaun msua.

2. Komriekc O®II. TperupoBoyHast urpa Boieiodot.

3. ber 8 munyT. YnpaxHenus Ha nepexiaauHe. TpeHHpoBOYHAs UTPa BOJIEHOOII.

4, Kommiexe O®II. [Togauu msua.

5. Kommnexc O®II. TpenupoBoyHas urpa Boieino0.I.

6. Kpoccour. bnokuposanue.

7. Kommexkc O®II. TpenupoBouHas urpa Bosieioosn

8. ber 6 munyt. OPY. TpenupoBouyHas urpa Bojaei6om

NINNINNININIDN

3aver

Hroro 3a 4 cemecTp

N
(ee]
-

5 cemectp — 20 yacoB (MakcuMasIbHas yueOHasi Harpy3ka 20 yacoB)
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Paznen 7. O6mas puznyeckasi mnoaroToBKa

Tema 8.1
ODI1

Conep:xxanue y4e0HOro MaTepuaJia

OK, IIK

WHcTpyKTax 1Mo oxpaHe Tpy/ia Ha 3aHATHAX 10 (pu3nyeckor KyabType. TexHHKa BBITOTHEHUS
yIpaXKHEHUH ¢ cCOOCTBEHHBIM BeCOM. TeXHMKa BBINOJIHEHUS YIPAXKHEHUIH € IOMOJTHUTEIBHBIM BECOM.
TexHuka Oera Ha JUCTAHIIMH PA3JIMYHON MPOTSHKEHHOCTH.

OK 04
OK 08

20

TemaTuka yuyeOHbIX 3aHATHI

1. ber 1000 metpos.

2. KpoccoBast moaroToBka

3. [loaTsaruBanue Ha MEPEKIaIUHE

4. YenHoyHbIl O€r.

5. YrpakHeHUs! U Pa3BUTHS MBI OPIOLIHOTO IIpecca

6. UestHOUYHEBIH Oer.

7. YpaxxHeHUs U1 pa3BUTHS MBI HOT

8. YpaxkHeHus 715 pa3BUTHUSI CKOPOCTHOW BBIHOCIMBOCTHU

9. IIpbDKOK B JUIMHY

BSINININNINININIDN

3avuerT

HToro 3a 5 cemecTp

[
<
=

6 cemecTp — 20 yacoB (MakcuMaJIbHas y4eOHast HArpy3Ka 16 yacoB)

Pa3gen 9. CiopTuBHBIE UTPBI

Tema 9.1.
Boieiibon

Conep:xxanue y4e0HOro MaTepuaJia

OK, IIK

1. TlpaBuiia u ucTOpus UTPHI B BOJIeHi001. COBEpPIIIEHCTBOBAHNE TEXHUKO-TAKTHYECKUX JICHCTBHIA.
TakTuka Urpsl B 3al1UTe, TAKTUKA UTPHI B HaNlaJieHUU. TpeHupoBOYHas Urpa BoJeiidon.

OK 04
OK 08

TemaTuka yuyeOHbIX 3aHATHI

20

1.Tlepenaun msiua. CTOMKHU U IEPEMEILICHUS.

2.Tlomaum mMsya, HaMaAONIME yaaphl.

3. biokupoBanue.

4. Atakyromumii yaap

5. Kommtexec O®II. [Togaum Msua.

6. Kommieke O®II. TpenupoBouHas urpa Boaei0o.

7.Kpocchut. brokupoBanue.

N INDNDNDN D

JAnddepennnpoBaHHbIi 3a4eT

HToro 3a 6 cemecTp

20g

Bcero

162 q
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3. YCJIOBUS PEAJIM3ZALIUU TPOT'PAMMBI
3.1. MaTepuajibHO-TeXHHUYECKOE 00ecneueHue

PabGouast mnporpamma y4eOHOW IUCHUTLIAHBI Cl'.04 «®usmnueckas KyJabTypa»
peanuzyercs o cereBomy goroBopy Ne26/03 ot 01.10.2026 r. mo axgpecy r. Maxaukana, yiI.
Mpawmopnas, 26, COIL 61.

Peanmzanus yueOnoit mucuumrmmael OI'CD.04 «Dusnyeckass KyabTypa»  Tpedyer
HaJIUYUSL:

CrnopTuBHBIH 3aJ1

- THUMHACTHYCSCKHI KO3E,

- KaHaThl JJid IepETATUBAHUS,
- THMHACTHYECKHE CKaMEHKH,
- 0o0pyun,

- Ms4H,

- KyOukw,

- CKAKaJKH,

- CIIOPTHBHBIA MHBEHTApPh U 00OPYIOBAHUE 11O BUIAM CIIOPTA,
- BOJeHOOJIbHAs cemka,

- 0OackemOOIbHBIE KOJIBIIA,

- IIBEACKas CMEHKa,

- CHOPMUBHBIE MaThl,

- TYpHUKH,

- IIBEACKas CeTKa,

- 0eroBble TOPOXKKH,

- IUIall, CIOPTUBHBIN CTauOH

3.2. UnopmaunonHoe odecnevyeHne peaau3amumn NporpamMmmbl

Jns peanuzanuu mporpammbl OMOIMOTEUHbIH (OHI 00pa3oBaTeIbHON OpraHu3aluu
JIOJDKEH MMETh NeYaTHbIC W/WIIN 3JEKTPOHHbBIE 00pa3oBaTelbHbIC M HHPOPMAIIMOHHBIE PECypPCHI
JUIS ICTIOJIb30BaHUs B 0Opa3oBaTenbHOM mpouecce. [Ipu ¢popmupoBannu 6ubnuoreyHoro ¢ponaa
00pa3oBaTeNbHON OpraHM3aleld BHIOMpAeTCs HE MEHEE OJHOTO H3/IaHHS W3 IMEPEUNCIICHHBIX
HIDKE TEYaTHBIX M3JaHUM M (WIM) 3JIEKTPOHHBIX W3JIaHUHM B KaueCTBE OCHOBHOTO, MPH 3TOM
CITHCOK, MOXET OBITh JIOTIOJTHEH HOBBIMH N3JAHUSIMH.

3.2.1. OcHOBHBIE eYaTHbIE U /MJIU 3JIeKTPOHHbIE U3IAHUA

Ocnoenaa numepamypa:

1. ABneeBa, M. C. ®usndeckas KyJiabTypa u copt : yuedHoe nocodue / M. C. ABneesa, T.
B. bemnueBa. — Kupo : Barl'V, 2024. — 119 c¢.— Texkcr: snexktpoHHslii / Jlanb
aNeKTpOHHO-OMOIMoTeynas cucrema. — URL: https://e.lanbook.com/book/457688

2. AxcenoBa, A. H. ®uzndeckas KyibTypa U ciopT : yaeOHoe mocodue / A. H. AkceHona.
— Hosokysuenk : KI'TIM KemI'Y, 2025. — 133 c¢. — ISBN 978-5-8353-3179-6. — Tekcrt :
AJICKTPOHHBIN // Jlanb : AJIEKTPOHHO-OMOIMOTEYHAS cucTeMa. — URL:
https://e.lanbook.com/book/514097

3. Enoxoga, 0. A. ®usndeckas KyabTypa U cropt : yuebHoe nmocodue / FO. A. Enoxosa,
B. B. Cymuna. — Owmck : Owmckumii 'AY, 2024. — 134 c. — ISBN 978-5-907687-43-1. —
Texcr: onextpoHHsni// Jlamp : snekTpoHHO-OMOnmMoreuHas cucrema. —  URL:
https://e.lanbook.com/book/388199 dusmudeckas KynabTypa U CHOPT : y4eOHO-METOIUYECKOE
nocobue / coctaButens C. 0. UBanoBa. — Kemeposo : KemI'Y, 2024. — 190 c. — ISBN 978-
5-8353-3124-6. — TekcT : 3nekTpoHHbIA // JlaHb : 35eKTpOHHO-OMOIMOTEYHas cuctemMa. —
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URL: https://e.lanbook.com/book/441431

4. IlleBko, E. B. ®usnveckas kynprypa. Jlanta : yde6Hoe mocobue mns CIIO / E. B.
[lleBko. — Cankr-IlerepOypr : Jlans, 2025. — 108 c. — ISBN 978-5-507-51428-1. — Texkcr :
AIIEKTPOHHBIH // Jlanb : 3JIEKTPOHHO-OMOIMOTEeYHAS CUCTEMA. — URL:
https://e.lanbook.com/book/447191.

Jonoanumenvhan numepamypa.

1. Pemetnuko H.B. ®wusuueckas kyiaprypa. YueOHOE 1mocodue Uit CTYAEHTOB CPEIHEro
npodecCHoHAIBHOTO 00pa3oBanus. - M.: M3gaTenbckuii eHTp «Akagemus», 2024.

2.buprokoBa A.A. CiopTUBHBIN Maccax: yueOHUK Ui By30B. - M., 2023.

6./ImutpueB A.A. ®usndeckas KyiabTypa B ClIeUaIbHOM 00pazoBaHuu. - M., 2023.

7.Meroguueckue PEKOMEHIalluH: 3nopoBbecOeperaronye TEXHOJIOTUH B
obmeobpazoBaTenbHOM mIkoje / mox pea. M.M. bespykux, B./[. Conbkuna. - M., 2024. 8

TypeBckuit M.M. CamoctosTensHas paboTa CTyAeHTOB (akynbTeToB (u3nyeckon
KyJbTYpHL. - M., 2025.

9. Unbuanu B.W. ®usnueckas KynbTypa cTyleHTta u >ku3Hb/ B.WM. Wnbunamu. — M.:
IMapmapuxwu, 2025.

10. Unpuany B.M. ®usnueckas KyiabTypa CTyJEHTa: YUEOHMK JUIS CTYJCHTOB BBICIINX
yueOHbIx 3aBenenuii / [Tog obmieit penakmueit B.U. Unsunanya. — M.: I'apgapuxu, 2023.

11. EBceeBa C.I1. Teopust u opranu3amus aganTUBHONW (PU3NUECKON KyIbTyphl: Y4eOHUK/
[Tox pen. mpod. C.I1. EBceeBa. — M.: CoBerckuii criopt, 2025.

12. Huxudoposa I'.C. Ilcuxomorus 3mopoBbst: YueOuuk s By3os/Ilox pen. I'.C.
Huxudoposa. — M.; CIIG.: «ITutepy, 2024.

NuTepHeT-pecypcebi:
https://e.lanbook.com/book (dorosop Ne OCIT 261275 ot 30 uronst 2026 rona).

[Makets! nuneH3nonnsix mporpamm: «Microsoft Office 2013», «Microsoft Office 2016»,
«Microsoft Windows 7 Professional», «Microsoft Windows 10 Professional», «Microsoft
Windows 2008 Server», «Adobe Photoshop CC», «Autodesk AutoCAD 2017», «Microsoft
Visual Studio Express 2017», «Microsoft Visual Studio Express 2015», «Adobe Acrobat Pro
12.0», «<ABBYY Fine Reader 13»).



https://e.lanbook.com/book/441431
https://e.lanbook.com/book
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4. KOHTPOJIb M OLIEHKA PE3YJbTATOB OCBOEHMSI YYEFHOMN JUCHUILIVHBI

Peszyrvmamul 00yuenusn

Kpumepuu oyenku

Memoowl ouenku

Hepeqeﬂb 3HaHHﬁ, 0CBAUBa€MbIX B paMKaXxX IUCHUILIMHBI

3HaTL:

ponb  (GU3MUECKOW  KyJNbTYypHl B

MOHMMaeT  poilb
KYJIBTYPBI B

¢uznueckoit
OOIIEKYTbTYPHOM,

YcerHbIi omnpoc.

OONIEKYJILTYPHOM, TpodeccHoHATEHOM npoQeCcCHOHATLHOM U CONMAILHOM TectupoBanue.

Y COLMAJIbHOM Pa3BUTUH YEJIOBEKa; Pa3BUTHU YEIOBCKA, PesynbraTh
OCHOBBI 3/I0pPOBOT'0 00pa3a KU3HH; BEeET 37I0POBBII 00pa3 KH3HHY; BBIMOJTHCHHUS
YCIIOBHUS npodecCHOHATEHON MOHUMAET YCIIOBHS JEATEILHOCTH KOHTPOJIBHBIX

JIeSITeITbHOCTH u 30HBI pucka W 3HACT 30HBI pPHUCKA (PU3HMYECKOTO HOPMAaTHBOB

(Gu3HYEeCKOro 370pOBbs JUIA JaHHOM 30pOBbS IS JaHHO# nipodeccny; OtueHKa pe3yabTaToB

npocdeccum; HPOBOJTUT WUHIUBUTy aJIbHBIC BBIMOJTHEHHS 3aaHU I
MpaBWjia M CIOCOOBI IIAHWPOBAHUS 3aHATHUSA (hu3HUECKUMU nud dhepeHIUPOBAHHOT

CHUCTEMBl  MHAMBUIYAIbHBIX  3aHITHH yIpaKHECHUSIMHA Pa3IuIHOM 0 3auéra

(busnUecKUMU yIpaxKHEHUSIMHU HAMpPaBJICHHOCTH

pa3IMYHON HANPABIEHHOCTH

Ilepeuenn» yMeHuii, 0CBaNBaeMbIX B pAMKAaX THCIHILINHBI

YMeTs: UCIIOJIB3YET (U3KYIBTYpHO-

UCIIOJIb30BaTh (GU3KYIBTYpHO- O3JIOPOBHUTEIILHYIO JEATCIBHOCTD IS

O3JIOPOBHUTEIEHYIO  JIESITENBHOCTh  JJISt VKPEIUICHUS] 3JI0OPOBbS, JIOCTHIKEHHUS JKcrnepTHOe

VKPEIUICHUSI  3JI0POBbsI,  JOCTIIKCHHS JKU3HCHHBIX U TPOQecCHOHATBHBIX HaOJIo/IEHHUE 32 XOJIOM

KH3HEHHBIX ¥ Tpo(decCHOHATBHBIX enei; BBITTOJTHCHUS

nenei; NpUMEHSIET palroHaNbHbIC KOMILIIEKCa
NPUMEHSTh PalOHATBHBIC MTPHEMBI NpUEMBbl JIBUTATENBHBIX (QyHKIMHA B YIpaKHEHHH.

JIBUTATEIIbHBIX GbyHKIMH B npo(eccCHOHabHOM ACATEIbHOCTH;

npoheccCHoHabHOM AESTEIbHOCTH; HIOJIB3YETCS CpencTBaMu
TIOJTH30BATHCS CpeicTBaMH PO HITAKTHKH nepeHaInpsHKeHAS,

PO UIAKTHKH nepeHanpsHKeHus, XapaKTePHBIMU JUTS JTAHHOM

XapaKTepHBIMH AJIs1 JaHHOW mpodeccun/
CIICIMAIIBHOCTH.

npodeccur/ CrieluaIbHOCTH.
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5. ®OHJI OHEHOYHBIX CPEJICTB I10 YYEBHOM

JUCHUIVIMHEITIOACHHUTEJIBHAS 3AITMCKA

®OC mpenaHazHaueH IJIsi KOHTPOJS M OIEHKH 0Opa3oBaTENbHBIX JOCTHXKCHHH OO0yJaromuxcs,
OCBaMBAIOIINX YICOHYIO AUCIUTUITHHY KOHTPOJIS ¥ OIIEHKH 00pa30BaTeIbHBIX JOCTHKEHUN 00yJaroIInXcs,
ocBauBammux yueOnyto nucuurinay CI'.04 «duzndeckas KyJabTypay.
VYuebnas nporpamma CI'.04 «Dusnueckas KyJlbTypa» BXOJUT B COLUAIBHO-TYMAaHUTAPHBIN UKL
®OC paspadoran B coorBercTBUM ¢ TpedoBanusmu OIIOIT CITIO mo cnemumansHocTH 20.02.02
«3ammura B Upe3BbIYAlHBIX CUTYAIUAX», padoueii mporpaMMbl Y4eOHOH TUCITUTUTHHEI.
YueOHas TUCIMIUITMHA OcBauBaeTcs B Teuenue 1,2, 3, 4, 5, 6 cemecTpoB B 00beme 162 yacos.
®OC BKIIIOYAET KOHTPOJIBHBIE MaTEPHAIIbI JUIsl TPOBEACHUS TEKYLIErO U MPOMEKYTOUYHOTO
KOHTPOJIS B (popMe: TeCTOBBIX 3aJaHUM, peepaToB U KOMILJIEKTa TEOPETUYECKUX BOIIPOCOB.
B pamkax nporpamMmbl yueOHON AUCIUTIIMHBI 00yUYaIONUMUCS OCBAaUBAIOTCS YMEHUS U 3HAHUS

JUIsl YKPETUICHHUS 3[J0POBb,
JIOCTHKCHUS JKU3HCHHBIX U
npo(hecCHOHANBHBIX TENeH;
HPUMEHSTh PallMOHAIbHBIC
IPUEMBI ABUTaTEIbHBIX (QYHKIMHA B
poecCHOHATIBHOM JIeSTeIbHOCTH;
IMMOJIb30BATHCA CPCACTBAMU
po(UIAKTHKH TTePEHANPSIKEHHUS,
XapaKTEPHBbIMU JJIS JTAHHOMN
npodeccnu / CrieruaTbHOCTH

Kon VYmMmenus 3Hanus
OK, IIK
YMeTh: 3HAaTh:
OK 04 UCIIOJNIE30BaTh (DU3KYIBTYPHO- poib (U3HUYECKOH KYIbTYpHI B
OK 08 037I0POBUTEIILHYIO JEATETHHOCTD OOIIEKYIbTYPHOM,

poecCHOHATEHOM H COITMATEHOM
Pa3BUTHH YETIOBEKA,;

OCHOBBI 3710pOBOT0 00pasa
KW3HU;

yCIoBUs TPO(HeCCUOHATLHOM
TEATENLHOCTH ¥ 30HBI PHCKa
(U3NIECKOTO 3710POBBS ISl JAaHHOMH
npodeccunu;

IIpaBUJIa U CIIOCOOBI
TUTAHUPOBAHUSI CHCTEMBI
WHJIUBHIy ATBHBIX 3aHSATHI
(bU3MUECKIMHU YIPaKHEHUIMHI
Pa3JIMYHOM HAPABJICHHOCTH

MMACIIOPT OHEHOYHBIX CPEJICTB
no CI'.04. ®u3nyeckas KyJabTypa

®opma
Ne | CopepxaHue IMCIUIIIHHBI NPOMEKYTOYHOI 0 CpencrBa KOHTPOJISA
KOHTpOJIsA*
[Tepeuens Tem
e¢eparos IlepeueHp
KonTposibHbie peep p
1. Pasnen 1. Jlerkas atneruxa KOHTPOJIbHBIX
YIpaXHEHUS o
YIpaKHEHUI
[Tepeuenn
Pazgen 2. O6mas pusnueckas KontponbHbie
2. KOHTPOJIbHBIX
MOATOTOBKA YIpaXHEHUS o
yOpa)KHEHUI
[Tepeuens TeM
Tect pedepartos Ilepeuenn
3. | Pazmen 3. CnopTUBHBIE UTPHI KonTposbhbie KOHTPOJIBHBIX
yIpaKHEHUS YIPaKHEHUN
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[Tepeuens Tem

Tecr e¢eparos IlepeueHp
Pazgen 4. O6mas pusnueckas pedep p
KoHTposbHbIE KOHTPOJIbHBIX
MOATOTOBKA o
YIpaXHEHUS yOpa)KHEHUI
Ilepeuenn
KoHnTponbHbIe
Pasnen 5. 'umuactuka KOHTPOJIbHBIX
YIpaXHEHUS o
yOpaKHEHUI
Temaruka pedeparon
3amura pedepara pegep
[TepedyeHb KOHTPOIBHBIX
Paznen 6. CiopTUBHBIE UTPHI KoHnTponbHbIe o
yOpa)KHEHUI
YIpaXHEHUS
Ilepeuenn
Pazgen 7. O6mas pusnueckas Kontponbabie
KOHTPOJIbHBIX
MOATOTOBKA YIpaXHEHUS o
yOpa)KHEHUI
3amura pedepara [Tepeuens Tem
Paznen 8. CiopTuBHBIE HTPBI muTa peep P
Kontponbabie pedeparon

OcHoBHas 11e7b OeTryHa — 3TO

a) BBIUTPATh CTApT Y MPOTUBHUKA I10 MPEABAPUTEIHLHOMY 3a0€ery

Tema Jlerkas atjieTuKa

0) MoKasaTh XOPOILIYI0 TEXHUKY Oera U XOAbObI
B) MPEOOJICHNE TUCTAHIINY 32 HANMCHBIIIEE BPEMsI
T') TOKa3aTh XOpoIliee BpeMs Ha CTapTe

2. «CripuHTEpCKUil 6er» B JIETKOM aTIeTHKe - 3TO Oer....

a) Ha CpeHUE AUCTAHIIUHI
0) HA IJTMHHBIC TUCTAHIIUN
B) Ha KOPOTKUE AUCTAHIIUU
T') TPyCIOH

3. «Craepckuii Oer» B JIETKOU aTiIieTUKe - 3TO Oer...

a) Ha KOPOTKHE IUCTAHLIUU
0) Ha IMHHBIC TUCTAHIIUHA
B) ocTaeTHBIN

T') Ha CPeAHUE TUCTAHITNHI

4. «Crurab-ue3y - 3T0 Oer...

a) Ha 100 meTpoB ¢ GapbepaMu
0) Ha 400 mMeTpoB ¢ 6baprepamu
B) Ha 110 meTpoB ¢ Gapbepamu

r) Ha 3000 meTpoB ¢ Gapbepamu

5. Kak Ha3bIBaeTcs COBpeMEHHAas TEXHHUKA MPBIKKA B BHICOTY?

a) «Papriaex»

0) «®Docbepu-daom»
B) «IlaHkpaTnon»

r) «Mapadon»

6. «MapadoHOM» B JIETKOW aTICTHKE HA3BIBAIOT

a) 6er Ha 5000 meTpoB
0) Oer Ha 42195 meTpoB
B) IPBIKKH B BBICOTY

r) 6er Ha 3000 meTpoB ¢ Gaprepamu
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7. KopoTkwuii CIPUHT [T MY>KYHH ¥ KEHIIUH — 3TO JUCTAHIH Ha
a) 60 m

6) 100 m

B) 200 Mm

r) 400 M

8. ber, TpeOyromuii mposiBIeHU MaKCUMAIIBHBIX CKOPOCTHBIX CIIOCOOHOCTEN CITOPTCMEHa — 3TO Oer
a) CIIPUHTEPCKUI

6) mapadon

B) CTallepCKuit

T') KPOCCOBBIM

9. B decTh KOro WM 4Yero Ha3BaHa camasl JUIMHHas OeroBasl TUCTAHIMS B JIETKOM aTJIETHKE
«Mapagon»?

a) JIpeBHerpeueckoro 6ora

0) JIpeBHErpeYecKoro BonHa

B) JIpeBHETrpeueckoro ropona

r) JlpeBHErpeuecKkoro naps

10. Cioco0bI IpbDKKa B AJHHY C pa3odera
a) «COTHYB HOTHY

0) «IIPOTHYBIINCH

B) «HOKHHIIBD»

I') «IepenIaruBaHue

11. Ha kako#t aucranuuu, Ha Onumnuiickuii urpax B 2004 rony B Adunax mobenurenem crai
IOpuit bopzakoBckuii?

a) 1500m

6) 3000m

B) 800M

r) 5000m

12. Kto cran mobeaurenem Ha nuctanmusax S000m u 10000 m Ha Onummnuiickux urpax 1956 roma B
Mens0ypue?

a) ['opnon [Mupu

0) Aslen MumyH

B) Pon Jlwmiiau

r) Bnagumup Ky

13. B npbIKKE B BBICOTY CIIOPTCMEH IPU3EMIIIETCS
a) Ha TpaBsIHOE MOKPBITHE CTAJHOHA

0) B sIMy C ONIUJIKAMH

B) Ha MIOPOJIOHOBBIN MaT

I') BO BIAKHYIO SIMY C [IECKOM

14. Kakue CyIecTBYIOT CIIOCOOBI IPBIKKOB B BHICOTY?
a) «Papriaex»

0) «mepekar»

B) «TEPEKUTHON

r) «@ocbepu-haomn»

15. Ko siBisieTcs NEHCTBYIOIMM 00JIagaTesieM MUPOBOTO PEKOp/ia B MPBDKKAX B BBHICOTY Y
MYX4YUH?

a) MBan YxoB

6) Credan XonpMm
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B) bornan bonnapenko
r) XaBsep CoTomaiiop

16. Ko siBisieTcs IeHCTBYIOIMM 00JIagaTelieM MUPOBOTO PEKOP/Ia B MPBIKKAX B BBICOTY Y
SKEHIINH?

a) brnanka Brnammu

0) Mapus Jlacuikene

B) Credka Kocragunosa

r) AaHa Undeposa

17. C xakoro roja B IporpamMmy COBPEMEHHBIX OJIMMIUICKUX UTP BXOAUT TPOMHOM MPBIKOK y
MY>KYUH U KECHIIUH?

a) Myx4uHbl — 1896 rop, sxeHuuHbl — 1896 rox

0) myxxuuabl — 1900 rox, >xenuuabl — 1900 rox

B) MyK4MHbI — 1952 ron, xeHumunsl — 1956 rog

r) Mmy>9uHbI — 1896 rox, sxenmunst — 1996 rox

18. U3 KaKuX TpeX 3JIEMEHTOB TEXHUKU COCTOUT TPOMHOM MPBIKOK?
a) «pa3der», «OTTATKUBAHUEY, KIIPU3EMIICHUE)

0) «pa3der», «CKa4yoK», «ITPU3EMIICHUEC)

B) «CKAUOK», IIIary, «IPBDHKOK»

T) «pa3der», «IPbDKOK, «IIPU3EMIICHUEY

19. KTo siBnseTcs ACHCTBYIOMAM 00J1a1aTelIeM MUPOBOTO PEKOP/Ia B TPOMHOM MPBIKKE Y MY>KIUH?
a) lanuun bypkens

0) Ixonaran DaBapc

B) Tenau Tamro

r) Kennu Xappucon

20. KTo siBnsieTcs IEMCTBYIOIIMM 00J1a1aTelIeM MUPOBOTO PEKOPIa B TPOMHOM MPBDKKE Y KEHIITHH?
a) Jappsa Knnmnna

0) TarbsiHa JleGenena

B) Nnecca Kpasen

r) ®pancyasza Mbanro OToH

Tema Jlerkasi aTjieTuka
1.Kak TpaauImOHHO HA3bIBAIOT JIETKYIO aTJIECTUKY?
A. «uapuna noyuen»
b. «uapuna Hayx»
B. «xkopoJieBa cnopra»
I'. «xoponeBa 6e3 KOPOJIEBCTBA»

2. Kakoil u3 nepeyncaeHHbIX BUJIOB HE ABJISETCA JIETKOATICTUYECKUM ?
A. scraderHblit 6er

b. meTanne xonbs

B. ¢ppucraiin

I'. mapadonckwuii 6er

3.CKoJbKO 3TanoB 3cTadeThl UMEET MPaBO 0eXKaTh KK/l y4aCTHUK dcTadeTHoro Oera?
A. TOJIbKO OJUH

b. He Gonbuie AByX

B. He OomnbIre Tpex

I'. He umeeT 3HaUECHUSA

4. CKOJIBKO IOTBITOK J1a€TCs KAXKI0MY YUYaCTHUKY COPEBHOBAHUH MO IPbDKKaM B JUIMHY?
A. onHa
b. nBe
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B. Tpu
I'. geTripe

5. Kakoii BUI IETKOM aTJIETHKU MOXKET OBITh «TJIAIKUMY, «C TPETSATCTBUIMMY, «3CTA(ETHBIMY, K10
MEePECEUCHHON MECTHOCTI?

A. Oer

b. npepKku B JUIMHY

B. npbDKKY B BBICOTY

I'. Mmeranue monora

6. CITPUHT - 5710...7

A. cynpsi Ha cTapTe

b. Oer Ha KOpOTKHMeE TUCTAHIIUHA
B. Oer Ha [JUIMHHBIE TUCTAHIINN
I'. meTanne Ms4a

7. YTO HYXHO J1eNaTh MOCJIe 3aBepIIeHus Oera Ha JUIMHHYIO JUCTAHIHIO?
A. 1e4b OTIOXHYTh

b. nepeiitn Ha X0ab0Y /10 BOCCTAHOBJICHHUS IbIXaHHUS

B. BBIIUTH Kak MOKHO OOJIbILIE BOJBI

I'. moTHO moects

8. HazoBure ¢a3sl mpbbKKa B IIHHY ¢ paz0era:

A. pa3ber, oTTaJIKUBaHHe, M10JIET, IPHU3eMJIEHUE
b. Tomyok, moanpeIruBanue, moyieT, Npu3eMICHNE
B. paz0er, noanpsirnBanue, npu3eMiIeHIE

I'. pazber, TOTUOK, MpU3EMIICHHE

9. HazoBure (a3bl MpeDKKa B BBHICOTY:

A. pas0er, OTTaJIKNBaHUE, TIEPENIET Yepe3 IUIaHKY, TPU3EMIICHHE

b. pa30er, moAroToBKa K OTTAJKHBAHUIO, OTTAJKHBAaHHE, MepPexXo] uepe3 MJIAHKY,
npu3emMJieHHe

B. npobexka, TOTYOK, epenprIruBaHue Yepes3 IJIaHKY, TaJJeHHe Ha MaThl

I'. pasber, anmpobarust MpbDKKa, OTTATKWBAHKE, TPU3EMIICHHUE

10. Kakoe u3 nmanHbix ytBepkaeHuid HE oTHOCHTCS K mpaBmiiaM TEXHMKH O€30MAaCHOCTH TPH
3aHATHSAX JIETKOM aTieTukoi u sBisercs HEBEPHBIM?

A. IpH TIJI0XOM CaMOYyBCTBUH HEOOXOIUMO ITPEKPATUTh 3aHATHS K COOOIUTH 00 7TOM

MPENo/1aBaTeto

b. cHapsx 11 MeTaHUA He00X0AMMO NepeaaBaTh APYr APYry OpockKom.

B. Bo u3bexxanue CTOIKHOBEHMI MPH Oere NCKIIOYUTh PE3KO CTOMOPSIILYIO0 OCTAaHOBKY.

I'. mocrne 3aHATHI CHATH CIIOPTUBHBIN KOCTIOM M CIIOPTUBHYIO O0YBB, IPUHATH Y1l WIH

J1. THIaTenbHO BBIMBITH JIUIO U PYKU C MBIJIOM.

11. Bnepsble B ucTopuu yenoBeuecTBa OIMMINICKUE UTPBI COCTOSUINCH:
A.BV B. 10 H.D.;

b.B 776 1. 10 H.O.;

B.BIB.H.O,;

I'. B394 1. H.5.

12. Yto Takoe anbcrapt?

A. TOJIYOK CONIEPHUKA B CIIUHY
b. pe3kuii crapt

B. npesxxaeBpeMeHHBbIH cTAPT
I'. 3agepka crapra
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13. CkosbKo ¢anbcTapToB 6€3 JUCKBAIN(UKAIIMN CIOPTCMEHa J0MyCTUMO B 3abere?
A. HY OHOIO

B. oqun

B. nBa

I'. 3a 370 HE MTUCKBATU(DUIHPYIOT

14. «Ilneuomy, «Tpyabioy», «poderanuem» - 3TO...

A. crioco0bl GUHUIITUPOBAHUS B CIPUHTE

b. cioco0Os! puHUIIMpOBaHUS B Oere Ha CpelHNEe AUCTAHIIUN
B. crioco6s1 ¢pmHUIIIpOBaHUS B Oere Ha JJIMHHBIC TUCTAHIIUHA
I'. ciocoOwl huHUITMPOBaHUS B Oere Ha JTFOObIE TUCTAHITUN

15. Kto B0 Bpems 3ctadeTHOro Oera AOKEH MOMHITH 3CTapeTHYI0 NMalouKy, €Clid OHa yrajia B
MOMEHT Iepeayn?

A. nepenarouui

b. npuHuMarommii

B. rnaBHBII TpeHEP KOMaH b

. ynaBuiyio scTaQeTHyIO Nalo4YKy MOJHUMATh  HEJb3s

16. Kakoii u3 nepeyrcieHHbIX TEPMUHOB HE OTHOCUTCS K Pa3HOBUIHOCTSIM HU3KOTO cTapTa?

A. OOBIYHBIN

b. cOnmmxeHHbIN

B. pactanyTsIit

I'. orrankuBamuiics

Tema ®yTd0a

1. Vkaxute KOIUYECTBO UTPOKOB (PyTOOIHHOM KOMAH[IbI, OTHOBPEMEHHO HAXOMISIIUXCS Ha
Iomaake?

A.8

b. 10

B. 11

r.9

2. KakoBa mupuHa GpyTO0IBHBIX BOPOT?
A.7m 30cm
b. Tm 32¢cm
B. 7m 35cm
I'. 7m 38cm

3. C xakoro paccTostHus IpOOUBAETCA «IIEHANBTU» B PyTOOIE?
A.9m

b. 10 m

B. 11 m

I 12m

4. Yto 03HAYACT «XKeNTasi KapToukay B GpyToosne?
A.3aMeuaHue

b. npenynpexnenue

B. BeITOBOp

I'. ynanenue

5. Kakoil ynap 1o Ma4y cuuTaeTcs caMbIM TOUHBIM B (yTOOsIe?
A. cepeauHoOl noabeMa

b. BHyTpeHHEN YacThio MogbEMA

B. BHemHei yacTeio noabema

I'. BHyTpeHHeH CTOPOHOI CTONBbI
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6. Kakoit u3 »Tx TepMuHOB 0003HauaeT B hyTOOJIE HAMMA1al0IIero?
A. popBapn

b. ronkumnep

B. cromnmep

I'. xaBOek

7. Kako#t u3 3Tux TepMuHOB 0003Ha4aeT B (hyTOOJIEe Bpataps?
A. dhopBapn

b. ronkunep

B. cronmep

I'. xaBOek

8. Uto 03HauaeT «kpacHasi KapTouka» B ¢pyTd0Ie?
A.3aMeuaHue

b. nmpenynpexnenue

B. BbIrOBOp

I'. ynanenue

9. K unauBuayanbHbIM IEHCTBUSM B 3aIIUTE HE OTHOCSTCS:
A. nepegaya msiua

b. mepexsar

B. or6op msua

10. Korna BeiOpaceIiBaeTCs Msd:
A. BblLIeIEH 32 peaesibl M0JIs Yepe3 00KOBYI0 JINHUIO,
b. BeImeanieit 3a npeaesipl moJisi 32 BOPOTAMH;

11. Yro o3HauaeT cIoBO «ayT»?

B. Benenue msua Horou

I'. ynap romosoit

. BbIX0A Msi4a 3a npejesbl H0Js

E. BbIxoa Ms4a 3a OOKOBYIO JIMHUIO 32 MIPEIebl OIS

Tema Backer6o.1
1. Texnuka BnajieHUss MAYOM BKIJIIOYAET B ceOs CIEAYIOLIUE PUEMBI:
A. JIOBJIO, OCTaHOBKHU, IOBOPOTEI, BCACHUC MsAYa
b. mepenaun Ma4a, OpoCKH B KOP3UHY, JOBIO, OCTAHOBKH, IIOBOPOTHI
B. n10BJ110, IEpenaun, BeeHUe MsI4a, OPOCKH B KOP3UHY

2. TexHUKy NepeaBKEeHNN B 0acKeT00JIe COCTABIISIOT:
A. xoab0a, Oer, NPbIXKKH, 0CTAHOBKH, IOBOPOTHI

b. Ger, npeokKH, Iepenadu Msda, OPOCOK Msda

B. Ger, BeieHne, OCTaHOBKH, MepeAayu Ms4a, TOBOPOTHI

. CKOJIBKO Y€JIOBEK UTparoT Ha Iuiomaake?
.4

> W

= W T

5
.6
1

1
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4. Pazmepbl 6acKeTOOIbHOMN TIIOMAIKH?
A.9M. x 18Mm.

b. 14m. x 26M.

B. 12m. x 24M.

5. Ha kako#i BpIcOTE HaXOAUTCS OACKETOOIBbHOE KOIBIIO(KOp3rHa)?
A. 305 cm.
b. 260 cm.
B. 310 cm.
I'. 300 cm.

6. CKOJBKO BpeMEHHU MOXKET BJIaJIETh KOMaH/Ia MSYOM, JO TOTO KaK MIPOU3BECTH OPOCOK 1O
KOJIbILY ?

A. 30 cexk.

b. 24 cek.

B. 20 cek.

7. CKOJILKO IIaroB MOXKHO JI€JIATh IOCJE BEeAeHU Ms4ua?
A. 3 mara

b. 2 mara

B. 1 mar

8. CkoJIbKO BpeMEeHH KOMaH/Ia MOKET BJIaJIETh MSIYOM Ha CBOCH CTOPOHE IITOMIAIKHN ?
A. 10 cek.

b. 8 cek.

B. 24 cek.

9. [IpoAOMKUTENBHOCTD UTPHI B 0ackeT00?
A. 2 taiima o 20 MUHYT

b. 4 Taiima no 10 MmunyT

B. 4 Taiima o 12 muHyT

10. Ckonbko 04KOB Aa€TCs 3a 3a0UTHIN MY cO MTpadHON TUHHUN?
A.2 ouka
b. 1 ouxo
B. 3 ouka

11. C kakoro HoMepa HAYMHAIOTCS HOMEpPa Y UTPOKOB 6ACKeTOOINCTOB?

=W
g P wnN

12. Ckonbko BpeMeHH Ja€Tcsi UTPOKY Ha BBIOpachIBaHUE Msda?
A. 3 cek.

b. S cek.

B. 10 cek.
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Tema Boueiiooa
1. [Tnomaaka 15t UTPHI B BOJICHOO IETTUTCS HA ...
A. 4 30HEI
b. 7 30H
B. 6 30n
I'. 5308

2. Takue cpefcTBa 3alUThl KaK HAKOJICHHUKH TIPU UTPE B BOJCHOOI ...
A. HE00X0TUMBI

b. xenaTtenabHbI

B. He 00s13aTEIBHEL

3. Boneitbos cocTOUT U3 CIEAYIONNX JIEMEHTOB:
A. monaya, mpuem, 610K

b. momaua, nac, mpuem, 6710k

B. nopaua, nac, npuem, HanaJawWUH yaap, 0JI0K
I'. nopaua, npuem, HanagarOWKK yap

4. VKaxuTte BEpHOE YTBEPKICHHUE!

A. mogaya B BoJIeii00J1e IPOU3BOAUTCH M3-32 JTHIEBOI JTHUHUH

b. Ecnu 06e xomannael HaOpanu mo 24 oyka, Urpa HAeT J0 TeX MOop, MOKa OJHA U3 KOMaHJ He
HabepeT MPeuMyIIeCTBO B 3 OYKa

B. mpu mutanupyroei nojade M4 UAET 10 MPSMON TPACKTOPHH 0e3 BpaleHus

5. B kakux BapuaHTax MOXXET BBIIOJIHATHCSA BEPXHI NpsiMast ojava’?
A. TonbKO O€3 BpalleHus Msua

b. Tonbko C BpameHuem mMs4a

B. ¢ Bpamenuem u 6e3 BpameHusi Ma4a

6. Pa306er npu npsMoM HamaJaromeM yaape...
A. He BBITIOJIHACTCS

B. BbInoIHSAETCSA ¢ 2-3 IATOB

B. Bemonnsercs ¢ 4-5 maros

7. HuoxHM TpreM N0J1a4M UCIIOJIb3YEeTCs JUIS:

A. mpuema nogauu

b. 3amuTHEIX geiicTBUM B IIOJIE

B. BeIHY>XI€HHOTO 1T1aca

I'. BEIHY>KICHHOIO HalPaBIEHUS Ms4a Ha CTOPOHY IIPOTUBHUKA
/1. Bce 0OTBETHI BepHbI

8. Bribepute 2 BepHbIX oTBeTa. [Ipy BepxHem npueme nogauu ommuodkoit HE sBmsiercs:
A. mpuem u 0TpaboTKa Ms4a JIaJOHIMHU

b. npucyrcrBue padboTbl HOramMu

B. nac oto 210a, a He OT rpyaH

I'. JOKTH U TpeaIUIeybs PacoIoKEeHbI MapajieIbHO

9.B npueme HE yuactyer:

A. nepBblii TEMIT

b. muGepo

B. mnaronaibHEIN

I'. urpoxu BrOpOro Temma
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Tect Ha Temy backer0o0J1.
1. Pa3mepbl 6acKkeTOO0JIBbHON MIOIAAKH (M):
a) 26x14;
0) 28x15;
B) 30%16.

2. BbicoTa 0ackeT00JIbHOMH KOP3UHBI (CM):
a) 300;
0) 305;
B) 310.

3. OKpy:KHOCTb Ms4a (CM):
a) 600 — 650;
6) 700 — 730;
B) 750 — 780.

4. Bec msiua (1):
a) 600 - 620;
0) 650 — 700;
B) 600 — 650.

5. Bo Bpemsi MTPbI HA IJIOIIAIKE MOKET HAXOANUTHCH (MTPOKOB):
a) 4,
0)5;
B) 6.

6. B kakoM roay nosiBuJjicst 6ackerd0.1 Kak urpa:
a) 1819;
6) 1899;
B) 1891.

7. KTo mpuaymas 6acker60J1 Kak Urpy:
a) /1. ®opmen;
0) 1. ®peiizep;
B) /1. Helicmur.

8. Berpeua B 6ackeTd0J1€ COCTOUT U3:
a) 1Byx TaiimMoB o 20 MUHYT;

0) ueThipex TaiimMoB o 10 MUHYT;

B) TpEX TaiMOB 10 15 MUHYT.

9. Kakoe paccrosinue OT HeHTPa KOP3UHBI 10 TPEXOYKOBOi JuHuM (M)?
a) 6;

0) 6,15;

B) 6,25.

10. Urpok Hanajaomeil KOMaHAbl He 10/KeH HAX0AUTHCSI B 30He MO KOP3uHOii 0oJee (¢):
a) 5;
0) 4;
B) 3.
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11. ITonmaganue B 6acKkeT00JIbHOE KOJIHIIO MPUHOCHUT KOMaH/Ie:
a) OJTHO OYKO;

0) 1Ba OYKa;

B) TpH OYKa.

12. B 6acker0oJ1e, eciid Msi4 3a0pollieH u3-3a 6 MeTPOBOM JIUHUM 3aCYUTHIBAETCS:
A) 1 ouko
b) 2 ouka
B) 3 ouka

13. Ilpu kakoMm koJu4vecTBe (P)OJIOB MIPOK JAOJKEH OBITH YAAJeH M3 UIPHI MO MpPaBHJIAM
0acker0oJ1a:

A)T;

b) 6;

B) 5:

14.Kak Ha3piBaeTcsi paBHbIN CYET 110 OKOHYAHUM OCHOBHOI'0 BpeMEeHH MaT4a:
a) OBepTaiM;

0) dou;

B) ayT

15.Cko0JbK0 BpeMeHH OTBOJAUTCSI HA aTaKy KOP3UHBI conepHuKa (¢):
a) 15;
0) 20;
B) 24.

16. Kakoe MmakcuMaJibHOE KOJIUYECTBO BpeMeHH J1a6TCA HTPOKY HA BbIOpPachbIBaHHE MsIYa:
a) 3 cex.
0)5 cek.
B)10 cexk.

17. Texnuka BJaleHHs MSIYOM BKJIIOYAET B ce0sl cJieqyoniue MpueMbl:
a) JIOBJIIO, OCTAHOBKH, IIOBOPOTHI, BEJCHUE Ms4a;

0) mepenaun Msi9a, OPOCKU B KOP3UHY, JIOBITIO, OCTAHOBKH, TTOBOPOTHI;

B) JIOBJIIO, TIEpEIa4H, BEICHUE Msida, OPOCKH B KOP3UHY.

18. Mo:keT Jin MTPa 3aKOHYUTHCSI HUYEHHbIM cueToM?
a) MOXET;

0) HE MOXET;

B) HA3HAYAETCS MTEPEUTPOBKA.

19. Kakoe K0JIM4€eCTBO 3aMeH pa3peniaercs 1ejJaTh BO BpeMs UIPbI?
a) makcumyM 10; 6) makcumym 20; B) KOJTMYECTBO 3aMEH HE OTPAaHUYECHO.

20. CkoJIbKO BpeMeHH JaeTcs Ha BBOJ MAYA B UTPY?
a) 3 cexkyH/bl; 0) 5 cexyH; B) 8 CeKyHI.
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DoH/I OLIEHOYHBIX CPEACTB MPOMEKYTOYHOH aTTeCcTAlluU

DdOC nmpoMeKyTOUYHON aTTeCTallud TpPEIHa3HA4YCH I KOHTPOJS W OIEHKH 00pa3oBaTelbHBIX
JOCTIKEHHUH 00ydaronmxcsi, ocBanBaronmx yueOnyo aucuuiumny CI'.04 dusndeckas KyabTypa.

®OC paspadortan B coorBercTBuU TpeboBanusmu OITOIT CITO mo 20.02.02 «3amura B
Ype3BbIUANHBIX CUTYAIMSIX», paboyeil mporpaMmbl y4eOHON AUCHUTUINHBL.

OOC BKIIIOYAET KOHTPOJIbHBIE MaTEpUAIIbI JIJIs POBEICHUS TEKYILIEro KOHTPOIIs B hopme: 3ayeTa.

[IpomexxyTouHast arTectanus B (popme 3auera MpOoBOIUTCS € UCTONIb3oBaHUEM HopMaTHnBOB @BCK
«['oTOB K Tpyay u 000poHEY.

s roHomIeH

N HopmaTuBbl
u/n HUcnbiTanus (TecThl) Ouenka Ouenka Ouenka
«OTJIMYHOY» | «XOPOUIO» | «YAOBJIETBOPUTETHHO)

1 6er Ha 60 M (c) 7,9 8,4 9,0
nim Ger Ha 100 M (c) 13,2 14,1 14,8

2 | 6er na 3000 m (MmuH, c) 12.20 14.10 15.20
[ToararuBanue U3 BUCa HAa BBICOKOU

15 12 8
nepekaguHe (KOJIMYeCTBO pa3)

3 | UM peIBOK rupu 16 kr (koaumdecTBo pas) 34 19 14
uin crubaHue U pasrubaHue pyk B yrope 43 30 o5
néxa Ha Moy (KOIUYEeCTBO pa3)

Haxkson Briepén u3 moyiokeHus cTost Ha

4 | TUMHAaCTHYEeCKON cKaMbe (OT ypOBHS +13 +8 +6
CKaMbH - CM)

5 | Yennounsrit 6er 3x10 M (c) 7,0 7,6 79

5 [TpBIKOK B IJTMHY C MECTa TOTYKOM JBYMSI 235 213 192
HOTramHu (CM)

[TonHUMaHUE TYJIOBHINA U3 TTOJIOKEHUS
7 | néxa Ha crimHe (KOJIMYECTBO pa3 3a 1 51 41 35
MUH)
Jns neBymex
N HopMmaTtusbl
u/n HUcnbiTanus (TeCTbl) Onenka Ouenka Ouenka
«OTJIMYHO» | KXOPOLIO» | KyTOBJIETBOPUTETLHO»

1 6er Ha 60 M (c) 9,2 9,9 10,7
nam Oer Ha 100 M (¢) 15,8 16,9 17,7

2 | 6er na 2000 M (MuH, C) 9.45 11.10 12.25
[TonraruBaHue U3 BHca Jieka Ha 20 14 10

3 | TlepeKnaie 90 cM (KOJIMYECTBO pa3)

WM cru0aHue U pa3rubaHue pyK B yrope 17 19 8
né&xa Ha 1Moy (KOJIUYEeCTBO pa3)
Haxnon Briepén 3 noyioxkeHus CTost Ha

4 | rUMHACTHYECKOM CKaMbe (OT YPOBHS +16 +9 +7
CKaMbH - CM)

5 | Yennounsrit 6er 3x10 M (¢) 8,2 8,7 9,0

6 [IpBpDKOK B ITUHY C MECTa TOTYKOM 188 173 157
JBYMsI HOTaMH (CM)
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[MogHMMaHKE TYJIOBHINA U3 TTOJTOXKEHUS
7 | néxa Ha cimHE (KOJMYECTBO pa3 3a 1
MUH)

45

37

32

Kpurepun oneHuBanus:

Ouenka «OTJMYHO» CTaBUTCS, €CIM OOYYAIOIIMICS BBITTOJHWJI HOPMATHUBBI HE MEHee / HWCIbITaHUH

(TECTOB) C OLICHKOM «OTIUYHO;

Ouenka «Xo0pouio» CTaBUTCS TP BBIMOJTHEHUH / UCIIBITAHUHN C OIEHKOU «XOPOIIOY;
Onenka «Y10BJ1eTBOPUTEIbHO» — IIPU / UCTBITAHU C OLIEHKON «yZOBIETBOPUTEIILHO;
Ouenka «HeynoBieTBOpUTEIbHO» — MEHEE 4 UCTIBITAHU.

KOHTpOJIbeIe TECThI AJI OIC€HKH (l)nrmqeacoﬁ MOATOTOBJICHHOCTH CTYACHTOB

Kpurepun oneHuBanus:

Ouenkun
Buj ynpaxzHenuit IOnomu JdeBymiKu

«5» «4» «3» «5» «4» «3»
ber 60 m. (cexk.) 7,8 8,4 9,0 8,8 9,5 10,4
Ber 100 M. (cek) 13,2 14,0 14,8
ber 1000 m. (MuH. cek.) 3,30 3,45 4,00 4,20 4,40 4,50
ber 2000 m. (MuH. cek.) - - - 8,00 8,20 8,50
ber 3000 m. (MuH. cek.) 12,30 13,30 | 14,30 - - -
[TpboKOK B 1IHMHY ¢ pazbera (cM.) 4,50 4,30 4,10 3,50 3,25 3,00
[ToarsruBanue (pa3z) 16 15 14 - - -
[ToarsaruBanue Ha HU3KOU MEpEKIIaNHE i i i 16 14 12
(pas)
[TonHUMaHWE TYJIOBHIIA U3 TTOJOKCHHUS 55 48 a1 50 43 36
Jiexa Ha criuHe (B MUH. pa3)
OTXUMaHUS Ha THMHACTHYECKUX OPYChIX 20 17 14 i i i
(pa3)
[TppIXkKY Yepe3 THMHACTUYECKYIO CKAMbBIO 71 66 61 45 38 31
(1 mMuH. pa3)
[Mpeokky Ha ckakanke (1 MuH. paz) 140 110 90 140 120 100
[IpeoKOK B 1iTMHY ¢ MecTa (CM.) 240 225 210 195 185 170
YenHOUHBIH Oer
10*10 M. (cek.) 255 26,0 26,5 i i i
YenHOUHBIH Oer
5%10 . (cex.) - - - 14,0 14,5 15,0
OmxuMaHue OT moja 50 43 37 25 20 15
UYenHOYHBIHM Oer ¢ oTsATOIIEHnEM (CEK.) 50,99 52,99 54,99 | 1.00,99 | 1.02,99 | 1.04,99
PeiBok rupu 16 xr (paz) 44 38 32 - - -
Pycckue MaX?I rupeit 16 kr (pa3) i i i 36 31 o5
He MeHee 4,5;

Onenka «OTIMYHO)» CTaBUTCS, €CIIM O0YYAIOIIUIACS BBITIOIHHUI BCE HOPMAaTUBBI, UIMEET CPEeIHUI Oast
Ouenka «Xopouoy» CTaBUTCS MPHU BHITIOJHEHUH BCEX HOPMAaTHUBOB, UMEET cpeaHuit 6amn 3,5 — 4,4;
OueHka «Y10BJI€TBOPUTEIbHO» CTABUTCS MIPH BBHITIOJHEHUHN BCEX HOPMATUBOB, UMEET CPEIHUI Oast

2,8-34;

Ounenka «Hey10B/1eTBOPUTENBHO» CTABUTCS, €CITU 00YYAIOLIUIICS BBIMOIHNI BCE HOPMATUBBI, UMEET

cpennuii 6amt menee 2,8.
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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ



1.1. Место дисциплины в структуре образовательной программы:

Учебная дисциплина «СГ.04 Физическая культура» является обязательной частью социально-гуманитарного цикла примерной образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по профессии/специальности 20.02.02 защита в чрезвычайных ситуациях.

Особое значение дисциплина имеет при формировании и развитии ОК 04; ОК 08.



1.2. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания

		Код

ОК, ПК

		Умения

		Знания



		

ОК 04

ОК 08



		Уметь:

использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;

пользоваться средствами профилактики перенапряжения, характерными для данной профессии / специальности

		Знать:

роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

основы здорового образа жизни;

условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для данной профессии;

правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности











2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ



2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы



		Вид учебной работы

		Объем часов



		Максимальная учебная нагрузка (всего)

		162



		Обязательные аудиторные учебные занятия (всего)

		162



		в том числе:

		



		теоретические занятия

		-



		практические занятия

		162



		Внеаудиторная (самостоятельная) учебная работа (всего)

		-



		в том числе:

		



		Реферат

		



		Презентация

		



		Освоение физических упражнений различной направленности

		



		Подготовка к выполнению нормативов ГТО

		



		Промежуточная аттестация в 1,2 3,4,5-  зачеты, в 6 семестре – дифф.зачет.





 (
5
)



2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины



		Наименование разделов и тем

		Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся

		Объем часов



		1

		2

		3



		1 семестр - 32 часа (максимальная аудиторная нагрузка 34 час.)

		



		Раздел 1. Легкая атлетика

		



		





Тема 1.1

Бег на короткие и средние

дистанции

		Содержание учебного материала

		ОК, ПК

		

12



		

		1. Инструктаж по технике безопасности на занятиях легкой атлетики. Техника низкого и высокого старта, стартовый разгон, бег 60, 90, 100 метров. Техника бега на средние дистанции.

Совершенствование техники челночного бега. Кроссовая подготовка. Эстафетный бег.

		 ОК 04

ОК 08

		



		

		Тематика учебных занятий

		



		

		1. Бег 100 метров. Упражнения для развития силовых способностей.

		2



		

		2. Бег 200 метров. Подвижные игры.

		2



		

		3. Кроссовая подготовка. Упражнения для развития мышц рук.

		2



		

		4. Бег 2000 метров. Круговая тренировка.

		2



		

		5. Челночный бег. Упражнения для развития мышц спины. Подвижные игры.

		2



		

		6.Эстафетный бег. Подвижные игры.

		2



		



Тема 1.2

Прыжки

		Содержание учебного материала

		ОК, ПК

		

6



		

		1. Техника выполнения прыжка в длину с разбега, техника выполнения прыжка в длину с места.

2. Техника прыжка в высоту с разбега способом перешагивание и ножницы.

		ОК 04

ОК 08

		



		

		Тематика учебных занятий

		



		

		1. Прыжок в длину с места.

		2



		

		2. Прыжок в длину с разбега

		2



		

		3. Прыжок в высоту с разбега

		2



		Раздел 2. Общая физическая подготовка.

		



		



Тема 2.1

ОФП

		Содержание учебного материала

		ОК, ПК

		

14



		

		1. Инструктаж по технике безопасности на занятиях по общей физической подготовке. Кроссовая подготовка, упражнения с собственным весом

		ОК 04

ОК 08

		



		

		Тематика учебных занятий

		



		

		1. Техника безопасности на занятиях по ОФП. Подвижные игры.

		2



		

		2. Бег 6 минут. Упражнения для развития мышц верхнего плечевого пояса.

		2





 (
11
)





		

		3. Кроссовая подготовка. Упражнения на координацию.

		2



		

		4. Бег 6 минут. Упражнения на развитие мышц брюшного пресса

		2



		

		5. Эстафетный бег. Подвижные игры.

		2



		

		6. Разнонаправленный бег. Упражнения для развития мышц спины.

		2



		

		7. Бег 2000 метров. Круговая тренировка. Подвижные игры.

		2



		

		 зачет

		



		итого

		Итого за 1 семестр

		32 ч



		2 семестр – 40 часа (максимальная учебная нагрузка 34 часа)

		



		Раздел 3. Спортивные игры

		



		









Тема 4.1

Баскетбол

		Содержание учебного материала

		ОК, ПК

		



12



		

		1. Инструктаж по технике безопасности на занятиях спортивными играми. Правила и история игры баскетбол. Простейшие технико-тактические действия в баскетболе. Техника владения мячом, перемещения по площадке с мячом и без мяча. Бросок мяча в кольцо, подбор мяча под кольцом.

2. Передачи мяча в парах на месте и в движении.

		

ОК 04

ОК 08

		



		

		Тематика учебных занятий

		



		

		1. Иструктаж по о/т. Бег 5 минут. Тренировочная игра в баскетбол

		2



		

		2. Бег 6 минут. Комплекс СФП. Простейшие Т.Т.Д. в баскетболе.

		2



		

		3. Бег 1000 метров. ОФП. Бросок мяча в кольцо

		2



		

		4. Бег 5 минут. Комплекс ОРУ. Передачи мяча.

		2



		

		5. Комплекс ОФП. Тренировочная игра баскетбол.

		2



		

		6. Комплекс ОФП. Тренировочная игра баскетбол.

		2



		







Тема 4.2.

Волейбол.

		Содержание учебного материала

		ОК, ПК

		

18



		

		Правила и история игры в волейбол. Передачи мяча в парах двумя руками сверху и снизу. Стойки во время приёма мяча, перемещения по площадке. Тренировочная игра волейбол. Подачи мяча сверху и снизу, атакующие удары с места и с разбега. Блокирование.

		ОК 04

ОК 08

		



		

		Тематика учебных занятий

		



		

		1. Кроссовая подготовка. ОФП. Передачи мяча.

		2



		

		2. Комплекс ОФП. Тренировочная игра волейбол.

		2



		

		3. Бег 8 минут. Упражнения на перекладине. Тренировочная игра волейбол.

		4



		

		4. Комплекс ОФП. Подачи мяча.

		2



		

		5. Комплекс ОФП. Тренировочная игра волейбол.

		4









		

		6. Комплекс ОФП. Тренировочная игра волейбол

		4



		





Тема.4. 3

Футбол

		Содержание учебного материала

		ОК, ПК

		

10



		

		Правила и история игры в футбол. Техника владения мячом, ведение мяча. Тренировочная игра футбол. Передачи мяча в одно и два касания на месте и в движении. Остановка мяча, отбор мяча.

		ОК 04

ОК 08

		



		

		Тематика учебных занятий

		



		

		1. Комплекс ОФП. Тренировочная игра в футбол.

		2



		

		2. Комплекс ОФП. Техника владения мячом.

		2



		

		3. Комплекс ОФП. Тренировочная игра в футбол.

		2



		

		4. Кроссфит. Передачи мяча.

		4



		

		 зачет

		



		

		Итого за 2 семестр

		40 ч



		3 семестр - 22 часа (максимальная учебная нагрузка 22 часа)

		



		Раздел 4. Общая физическая подготовка

		



		







Тема 5.1

ОФП

		Содержание учебного материала

		ОК, ПК

		

14



		

		1. Инструктаж по охране труда на занятиях по физической культуре. Техника выполнения упражнений с собственным весом. Техника выполнения упражнений с дополнительным весом.

2. Техника бега на дистанции различной протяженности.

		ОК 04

ОК 08

		



		

		Тематика учебных занятий

		



		

		1. Кроссовая подготовка. Упражнения для всех мышечных групп.

		2



		

		2. Кроссовая подготовка. Упражнения на перекладине, брусьях. Подвижные игры.

		2



		

		3. Кроссовая подготовка. Круговая тренировка.

		2



		

		4. Бег 3000 метров. Подвижные игры.

		2



		

		5. Челночный бег. Упражнения с дополнительным весом.

		2



		

		6. Челночный бег. Упражнения на координацию.

		2



		

		7. Техника прыжка в длину. Подвижные игры.

		2



		Раздел 5. Гимнастика.

		



		

Тема 6.1.

Упражнения на гимнастических снарядах.

		Содержание учебного материала

		ОК, ПК

		

8



		

		Упражнения на перекладине. Упражнения на гимнастических брусьях. Комплекс УГГ. Комплекс

ОРУ. Комплекс ОФП. Комплекс СФП.

		ОК 04

ОК 08

		



		

		Тематика учебных занятий

		



		

		1. Упражнения на перекладине. Комплекс ОРУ

		2



		

		2. Упражнения на перекладине. Комплекс ОФП

		2









		

		3. Упражнения на гимнастических брусьях. Комплекс СФП.

		4



		

		 зачет

		



		

		Итого за 3 семестр

		22ч



		4 семестр - 28 часов (максимальная учебная нагрузка 30 часов)



		Раздел 6. Спортивные игры

		



		









Тема 7.1

Баскетбол

		Содержание учебного материала

		ОК, ПК

		



12



		

		1. Инструктаж по технике безопасности на занятиях спортивными играми. Правила и история игры баскетбол. Простейшие технико-тактические действия в баскетболе. Техника владения мячом, перемещения по площадке с мячом и без мяча. Бросок мяча в кольцо, подбор мяча под кольцом.

2. Передачи мяча в парах на месте и в движении.

		

ОК 04

ОК 08

		



		

		Тематика учебных занятий

		



		

		1. Иструктаж по о/т. Бег 5 минут. Тренировочная игра в баскетбол

		2



		

		2. Бег 6 минут. Комплекс СФП. Простейшие Т.Т.Д. в баскетболе.

		2



		

		3. Бег 1000 метров. ОФП. Бросок мяча в кольцо

		2



		

		4. Бег 5 минут. Комплекс ОРУ. Передачи мяча.

		2



		

		5. Комплекс ОФП. Тренировочная игра баскетбол.

		2



		

		6. Комплекс ОФП. Тренировочная игра баскетбол.

		2



		









Тема 7.2.

Волейбол

		Содержание учебного материала

		ОК, ПК

		

16



		

		Правила и история игры в волейбол. Совершенствование технико-тактических действий. Тактика игры в защите, тактика игры в нападении. Тренировочная игра волейбол.

		ОК 04

ОК 08

		



		

		Тематика учебных занятий

		



		

		1. Кроссовая подготовка. ОФП. Передачи мяча.

		2



		

		2. Комплекс ОФП. Тренировочная игра волейбол.

		2



		

		3. Бег 8 минут. Упражнения на перекладине. Тренировочная игра волейбол.

		2



		

		4. Комплекс ОФП. Подачи мяча.

		2



		

		5. Комплекс ОФП. Тренировочная игра волейбол.

		2



		

		6. Кроссфит. Блокирование.

		2



		

		7. Комплекс ОФП. Тренировочная игра волейбол

		2



		

		8. Бег 6 минут. ОРУ. Тренировочная игра волейбол

		2



		

		 зачет

		



		

		Итого за 4 семестр

		28 ч



		5 семестр – 20 часов (максимальная учебная нагрузка 20 часов)

		









		Раздел 7. Общая физическая подготовка

		



		









Тема 8.1

ОФП

		Содержание учебного материала

		ОК, ПК

		

20



		

		Инструктаж по охране труда на занятиях по физической культуре. Техника выполнения

упражнений с собственным весом. Техника выполнения упражнений с дополнительным весом. Техника бега на дистанции различной протяженности.

		ОК 04

ОК 08

		



		

		Тематика учебных занятий

		



		

		1. Бег 1000 метров.

		2



		

		2. Кроссовая подготовка

		2



		

		3. Подтягивание на перекладине

		2



		

		4. Челночный бег.

		2



		

		5. Упражнения для развития мышц брюшного пресса

		2



		

		6. Челночный бег.

		2



		

		7. Упражнения для развития мышц ног

		2



		

		8. Упражнения для развития скоростной выносливости

		2



		

		9. Прыжок в длину

		4



		

		зачет

		



		

		Итого за 5 семестр

		20 ч



		6 семестр – 20 часов (максимальная учебная нагрузка 16 часов)

		



		Раздел 9. Спортивные игры

		



		







Тема 9.1.

Волейбол

		Содержание учебного материала

		ОК, ПК

		





		

		1. Правила и история игры в волейбол. Совершенствование технико-тактических действий.

Тактика игры в защите, тактика игры в нападении. Тренировочная игра волейбол.

		ОК 04

ОК 08

		



		

		Тематика учебных занятий

		20



		

		1. Передачи мяча. Стойки и перемещения.

		4



		

		2. Подачи мяча, нападающие удары.

		2



		

		3. Блокирование.

		2



		

		4. Атакующий удар

		2



		

		5. Комплекс ОФП. Подачи мяча.

		2



		

		6. Комплекс ОФП. Тренировочная игра волейбол.

		4



		

		7. Кроссфит. Блокирование.

		2



		

		Дифференцированный зачет

		2



		

		Итого за 6 семестр

		20 ч



		

		Всего

		162 ч







3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ



3.1. Материально-техническое обеспечение



Рабочая программа учебной дисциплины  СГ.04 «Физическая культура»  реализуется по сетевому договору №26/03 от 01.10.2026 г. по адресу г. Махачкала, ул. Мраморная, 26, СОШ 61.

Реализация учебной дисциплины ОГСЭ.04 «Физическая культура»  требует наличия:

Спортивный зал

1. гимнастический козёл, 

1. канаты для перетягивания, 

1. гимнастические скамейки, 

1. обручи,

1. мячи, 

1. кубики, 

1. скакалки, 

1. спортивный инвентарь и оборудование по видам спорта, 

1. волейбольная сеmка,

1. баскеmбольные кольца,

1. шведская сmенка, 

1. спорmuвные маты, 

1. турнuки,

1. шведская сетка, 

1. беговые дорожки, 

1. плац, спортивный стадион



3.2. Информационное обеспечение реализации программы

Для реализации программы библиотечный фонд образовательной организации должен иметь печатные и/или электронные образовательные и информационные ресурсы 
для использования в образовательном процессе. При формировании библиотечного фонда образовательной организацией выбирается не менее одного издания из перечисленных ниже печатных изданий и (или) электронных изданий в качестве основного, при этом список, может быть дополнен новыми изданиями.



3.2.1. Основные печатные и /или электронные издания

Основная литература:

1. Авдеева, М. С. Физическая культура и спорт : учебное пособие / М. С. Авдеева, Т. В. Беличева. — Киров : ВятГУ, 2024. — 119 с. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/457688 

2. Аксенова, А. Н. Физическая культура и спорт : учебное пособие / А. Н. Аксенова. — Новокузнецк : КГПИ КемГУ, 2025. — 133 с. — ISBN 978-5-8353-3179-6. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/514097 

3. Елохова, Ю. А. Физическая культура и спорт : учебное пособие / Ю. А. Елохова, В. В. Сумина. — Омск : Омский ГАУ, 2024. — 134 с. — ISBN 978-5-907687-43-1. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/388199 Физическая культура и спорт : учебно-методическое пособие / составитель С. Ю. Иванова. — Кемерово : КемГУ, 2024. — 190 с. — ISBN 978-5-8353-3124-6. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/441431 

4. Шевко, Е. В. Физическая культура. Лапта : учебное пособие для СПО / Е. В. Шевко. — Санкт-Петербург : Лань, 2025. — 108 с. — ISBN 978-5-507-51428-1. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/447191.



Дополнительная литература:

1. Решетников Н.В.  Физическая культура. Учебное пособие для студентов среднего профессионального образования. - М.:  Издательский центр «Академия», 2024.

2.Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. - М., 2023.

6.Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. - М., 2023.

7.Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в общеобразовательной школе / под ред. М.М. Безруких, В.Д. Сонькина. - М., 2024. 8

.Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры. - М., 2025.

9. Ильинич В.И. Физическая культура студента и жизнь/ В.И. Ильинич. – М.: Гардарики, 2025.

10. Ильинич В.И. Физическая культура студента: Учебник для студентов высших учебных заведений / Под общей редакцией В.И. Ильинича. – М.: Гардарики, 2023.

11. Евсеева С.П. Теория и организация адаптивной физической культуры: Учебник/ Под ред. проф. С.П. Евсеева. – М.: Советский спорт, 2025.

12. Никифорова Г.С. Психология здоровья: Учебник для вузов/Под ред. Г.С. Никифорова. – М.; СПб.: «Питер», 2024.



Интернет-ресурсы:

https://e.lanbook.com/book (Договор № ОСП 261275 от 30 июня  2026 года). 

Пакеты лицензионных программ: «Microsoft Office 2013», «Microsoft  Office 2016», «Microsoft  Windows  7  Professional», «Microsoft Windows 10 Professional», «Microsoft Windows 2008 Server», «Adobe Photoshop CC», «Autodesk AutoCAD 2017», 	«Microsoft Visual Studio Express 2017», «Microsoft Visual Studio Express 2015», «Adobe Acrobat Pro 12.0», «ABBYY Fine Reader 13»).

 (
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ



		Результаты обучения

		Критерии оценки

		Методы оценки



		Перечень знаний, осваиваемых в рамках дисциплины



		Знать:

роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

основы здорового образа жизни;

условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для данной профессии;

правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности

		понимает роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

ведёт здоровый образ жизни; 

понимает условия деятельности и знает зоны риска физического здоровья для данной профессии;

проводит индивидуальные занятия физическими упражнениями различной направленности



		

Устный опрос.

Тестирование.

Результаты выполнения контрольных нормативов

Оценка результатов выполнения заданий дифференцированного зачёта







		Перечень умений, осваиваемых в рамках дисциплины



		Уметь:

использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;

пользоваться средствами профилактики перенапряжения, характерными для данной профессии/ специальности.

		использует физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

применяет рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;

пользуется средствами профилактики перенапряжения, характерными для данной профессии/ специальности.



		



Экспертное наблюдение за ходом выполнения 

комплекса упражнений.











5. ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ПО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

ФОС предназначен для контроля и оценки образовательных достижений обучающихся, осваивающих учебную дисциплину контроля и оценки образовательных достижений обучающихся, осваивающих учебную дисциплину СГ.04 «Физическая культура».

Учебная программа СГ.04 «Физическая культура» входит в социально-гуманитарный цикл. ФОС разработан в соответствии с требованиями ОПОП СПО по специальности 20.02.02

«Защита в чрезвычайных ситуациях», рабочей программы учебной дисциплины.

Учебная дисциплина осваивается в течение 1,2, 3, 4, 5, 6 семестров в объеме 162 часов.

ФОС включает контрольные материалы для проведения текущего и промежуточного контроля в форме: тестовых заданий, рефератов и комплекта теоретических вопросов.

В рамках программы учебной дисциплины обучающимися осваиваются умения и знания



		Код

ОК, ПК

		Умения

		Знания



		

ОК 04

ОК 08



		Уметь:

использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;

применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной деятельности;

пользоваться средствами профилактики перенапряжения, характерными для данной профессии / специальности

		Знать:

роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека;

основы здорового образа жизни;

условия профессиональной деятельности и зоны риска физического здоровья для данной профессии;

правила и способы планирования системы индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности







ПАСПОРТ ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ

по СГ.04. Физическая культура



		

№

		

Содержание дисциплины

		Форма промежуточного контроля*

		

Средства контроля



		



1.

		



Раздел 1. Легкая атлетика

		

Контрольные упражнения

		Перечень тем рефератов Перечень контрольных

упражнений



		

2.

		Раздел 2. Общая физическая подготовка

		Контрольные упражнения

		Перечень

контрольных упражнений



		



3.

		



Раздел 3. Спортивные игры

		

Тест Контрольные упражнения

		Перечень тем рефератов Перечень контрольных

упражнений



		



4.

		

Раздел 4. Общая физическая подготовка

		

Тест Контрольные упражнения

		Перечень тем рефератов Перечень

контрольных упражнений



		

5.

		

Раздел 5. Гимнастика

		Контрольные упражнения

		Перечень

контрольных упражнений



		

6.

		

Раздел 6. Спортивные игры

		Защита реферата Контрольные упражнения

		Тематика рефератов Перечень контрольных

упражнений



		

7.

		Раздел 7. Общая физическая подготовка

		Контрольные упражнения

		Перечень контрольных

упражнений



		8.

		Раздел 8. Спортивные игры

		Защита реферата Контрольные

		Перечень тем рефератов









Тема Легкая атлетика

1. Основная цель бегуна – это

а) выиграть старт у противника по предварительному забегу б) показать хорошую технику бега и ходьбы

в) преодоление дистанции за наименьшее время г) показать хорошее время на старте

2. «Спринтерский бег» в легкой атлетике - это бег…. а) на средние дистанции

б) на длинные дистанции в) на короткие дистанции г) трусцой



3. «Стаерский бег» в легкой атлетике - это бег… а) на короткие дистанции

б) на длинные дистанции в) эстафетный

г) на средние дистанции



4. «Стипль-чез» - это бег… а) на 100 метров с барьерами б) на 400 метров с барьерами в) на 110 метров с барьерами

г) на 3000 метров с барьерами



5. Как называется современная техника прыжка в высоту? а) «Фартлек»

б) «Фосбери-флоп» в) «Панкратион»

г) «Марафон»



6. «Марафоном» в легкой атлетике называют а) бег на 5000 метров

б) бег на 42195 метров в) прыжки в высоту

г) бег на 3000 метров с барьерами



7. Короткий спринт для мужчин и женщин – это дистанции на а) 60 м

б) 100 м

в) 200 м

г) 400 м



8. Бег, требующий проявления максимальных скоростных способностей спортсмена – это бег а) спринтерский

б) марафон

в) стайерский г) кроссовый



9. В честь кого  или чего  названа самая длинная  беговая  дистанция в легкой атлетике

«Марафон»?

а) Древнегреческого бога б) Древнегреческого воина

в) Древнегреческого города г) Древнегреческого царя

10. Способы прыжка в длину с разбега а) «согнув ноги»

б) «прогнувшись» в) «ножницы»

г) «перешагивание»



11. На какой дистанции, на Олимпийский играх в 2004 году в Афинах победителем стал Юрий Борзаковский?

а) 1500м б) 3000м

в) 800м г) 5000м



12. Кто стал победителем на дистанциях 5000м и 10000 м на Олимпийских играх 1956 года в Мельбурне?

а) Гордон Пири б) Ален Мимун в) Рон Дилэйни г) Владимир Куц



13. В прыжке в высоту спортсмен приземляется а) на травяное покрытие стадиона

б) в яму с опилками

в) на поролоновый мат

г) во влажную яму с песком



14. Какие существуют способы прыжков в высоту? а) «Фартлек»

б) «перекат»

в) «перекидной»

г) «Фосбери-флоп»



15. Кто является действующим обладателем мирового рекорда в прыжках в высоту у мужчин?

а) Иван Ухов

б) Стефан Хольм

в) Богдан Бондаренко г) Хавьер Сотомайор



16. Кто является действующим обладателем мирового рекорда в прыжках в высоту у женщин?

а) Бланка Влашич

б) Мария Ласицкене

в) Стефка Костадинова г) Анна Чичерова

17. С какого года в программу современных Олимпийских игр входит тройной прыжок у мужчин и женщин?

а) мужчины – 1896 год, женщины – 1896 год б) мужчины – 1900 год, женщины – 1900 год в) мужчины – 1952 год, женщины – 1956 год г) мужчины – 1896 год, женщины – 1996 год

18. Из каких трех элементов техники состоит тройной прыжок? а) «разбег», «отталкивание», «приземление»

б) «разбег», «скачок», «приземление» в) «скачок», «шаг», «прыжок»

г) «разбег», «прыжок», «приземление»



19. Кто является действующим обладателем мирового рекорда в тройном прыжке у мужчин? а) Даниил Буркеня

б) Джонатан Эдвардс в) Тедди Тамго

г) Кенни Харрисон



20. Кто является действующим обладателем мирового рекорда в тройном прыжке у женщин? а) Дарья Клишина

б) Татьяна Лебедева в) Инесса Кравец

г) Франсуаза Мбанго Этон



Тема Легкая атлетика

1. Как традиционно называют легкую атлетику? А. «царица полей»

Б. «царица наук»

В. «королева спорта»

Г. «королева без королевства»



2. Какой из перечисленных видов не является легкоатлетическим? А. эстафетный бег

Б. метание копья

В. фристайл

Г. марафонский бег



3. Сколько этапов эстафеты имеет право бежать каждый участник эстафетного бега?

А. только один Б. не больше двух В. не больше трех

Г. не имеет значения



4. Сколько попыток дается каждому участнику соревнований по прыжкам в длину? А. одна

Б. две

В. три

Г. четыре



5. Какой вид легкой атлетики может быть «гладким», «с препятствиями», «эстафетным», «по пересеченной местности»?

А. бег

Б. прыжки в длину В. прыжки в высоту Г. метание молота

6. СПРИНТ – это…? А. судья на старте

Б. бег на короткие дистанции

В. бег на длинные дистанции Г. метание мяча



7. Что нужно делать после завершения бега на длинную дистанцию? А. лечь отдохнуть

Б. перейти на ходьбу до восстановления дыхания

В. выпить как можно больше воды Г. плотно поесть



8. Назовите фазы прыжка в длину с разбега:

А. разбег, отталкивание, полет, приземление Б. толчок, подпрыгивание, полет, приземление В. разбег, подпрыгивание, приземление

Г. разбег, толчок, приземление



9. Назовите фазы прыжка в высоту:

А. разбег, отталкивание, перелет через планку, приземление

Б. разбег,	подготовка	к	отталкиванию,	отталкивание,	переход	через	планку, приземление

В. пробежка, толчок, перепрыгивание через планку, падение на маты Г. разбег, апробация прыжка, отталкивание, приземление



10. Какое из данных утверждений НЕ относится к правилам техники безопасности при занятиях легкой атлетикой и является НЕВЕРНЫМ?

А. при плохом самочувствии необходимо прекратить занятия и сообщить об этом преподавателю

Б. снаряд для метания необходимо передавать друг другу броском.

В. во избежание столкновений при беге исключить резко стопорящую остановку. Г. после занятий снять спортивный костюм и спортивную обувь, принять душ или Д. тщательно вымыть лицо и руки с мылом.



11. Впервые в истории человечества Олимпийские игры состоялись: А. в V в. до н.э.;

Б. в 776 г. до н.э.;

В. в I в. н.э.;

Г. в 394 г. н.э.



12. Что такое фальстарт?

А. толчок соперника в спину Б. резкий старт

В. преждевременный старт

Г. задержка старта



13. Сколько фальстартов без дисквалификации спортсмена допустимо в забеге? А. ни одного

Б. один

В. два

Г. за это не дисквалифицируют

14. «Плечом», «грудью», «пробеганием» - это…

А. способы финиширования в спринте

Б. способы финиширования в беге на средние дистанции В. способы финиширования в беге на длинные дистанции Г. способы финиширования в беге на любые дистанции



15. Кто во время эстафетного бега должен поднять эстафетную палочку, если она упала в момент передачи?

А. передающий

Б. принимающий

В. главный тренер команды

Г. упавшую эстафетную палочку поднимать	нельзя



16. Какой из перечисленных терминов не относится к разновидностям низкого старта? А. обычный

Б. сближенный В. растянутый

Г. отталкивающийся

Тема Футбол

1. Укажите количество игроков футбольной команды, одновременно находящихся на площадке?

А. 8

Б. 10

В. 11

Г. 9



2. Какова ширина футбольных ворот? А. 7м 30см

Б. 7м 32см В. 7м 35см Г. 7м 38см



3. С какого расстояния пробивается «пенальти» в футболе? А. 9 м

Б. 10 м

В. 11 м

Г. 12 м



4. Что означает «желтая карточка» в футболе? А. замечание

Б. предупреждение

В. выговор Г. удаление



5. Какой удар по мячу считается самым точным в футболе? А. серединой подъема

Б. внутренней частью подъема В. внешней частью подъема

Г. внутренней стороной стопы



6. Какой из этих терминов обозначает в футболе нападающего? А. форвард

Б. голкипер В. стоппер Г. хавбек



7. Какой из этих терминов обозначает в футболе вратаря? А. форвард

Б. голкипер

В. стоппер Г. хавбек



8. Что означает «красная карточка» в футболе? А. замечание

Б. предупреждение В. выговор

Г. удаление



9. К индивидуальным действиям в защите не относятся:

А. передача мяча

Б. перехват В. отбор мяча



10. Когда выбрасывается мяч:

А. вышедшей за пределы поля через боковую линию; Б. вышедшей за пределы поля за воротами;



11. Что означает слово «аут»? В. ведение мяча ногой

Г. удар головой

Д. выход мяча за пределы поля

Е. выход мяча за боковую линию за пределы поля



Тема Баскетбол

1. Техника владения мячом включает в себя следующие приемы: А. ловлю, остановки, повороты, ведение мяча

Б. передачи мяча, броски в корзину, ловлю, остановки, повороты

В. ловлю, передачи, ведение мяча, броски в корзину



2. Технику передвижений в баскетболе составляют:

А. ходьба, бег, прыжки, остановки, повороты

Б. бег, прыжки, передачи мяча, бросок мяча

В. бег, ведение, остановки, передачи мяча, повороты



3. Сколько человек играют на площадке? А. 4

Б. 5

В. 6

Г. 11



4. Размеры баскетбольной площадки? А. 9м. х 18м.

Б. 14м. х 26м. В. 12м. х 24м.



5. На какой высоте находится баскетбольное кольцо(корзина)? А. 305 см.

Б. 260 см.

В. 310 см.

Г. 300 см.



6. Сколько времени может владеть команда мячом, до того как произвести бросок по кольцу?

А. 30 сек.

Б. 24 сек.

В. 20 сек.



7. Сколько шагов можно делать после ведения мяча? А. 3 шага

Б. 2 шага

В. 1 шаг



8. Сколько времени команда может владеть мячом на своей стороне площадки? А. 10 сек.

Б. 8 сек.

В. 24 сек.



9. Продолжительность игры в баскетбол? А. 2 тайма по 20 минут

Б. 4 тайма по 10 минут

В. 4 тайма по 12 минут



10. Сколько очков даётся за забитый мяч со штрафной линии? А. 2 очка

Б. 1 очко

В. 3 очка



11. С какого номера начинаются номера у игроков баскетболистов? А. 2

Б. 3

В. 4

Г. 5



12. Сколько времени даётся игроку на выбрасывание мяча? А. 3 сек.

Б. 5 сек.

В. 10 сек.



Тема Волейбол

1. Площадка для игры в волейбол делится на ... А. 4 зоны

Б. 7 зон

В. 6 зон

Г. 5 зон



2. Такие средства защиты как наколенники при игре в волейбол ...

А. необходимы

Б. желательны

В. не обязательны



3. Волейбол состоит из следующих элементов:

А. подача, прием, блок

Б. подача, пас, прием, блок

В. подача, пас, прием, нападающий удар, блок

Г. подача, прием, нападающий удар



4. Укажите верное утверждение:

А. подача в волейболе производится из-за лицевой линии

Б. Если обе команды набрали по 24 очка, игра идет до тех пор, пока одна из команд не наберет преимущество в 3 очка

В. при планирующей подаче мяч идет по прямой траектории без вращения



5. В каких вариантах может выполняться верхняя прямая подача? А. только без вращения мяча

Б. только с вращением мяча

В. с вращением и без вращения мяча



6. Разбег при прямом нападающем ударе... А. не выполняется

Б. выполняется с 2-3 шагов

В. выполняется с 4-5 шагов



7. Нижний прием подачи используется для:

А. приема подачи

Б. защитных действий в поле В. вынужденного паса

Г. вынужденного направления мяча на сторону противника

Д. все ответы верны



8. Выберите 2 верных ответа. При верхнем приеме подачи ошибкой НЕ является: А. прием и отработка мяча ладонями

Б. присутствие работы ногами В. пас ото лба, а не от груди

Г. локти и предплечья расположены параллельно 9.В приеме НЕ участвует:

А. первый темп

Б. либеро

В. диагональный

Г. игроки второго темпа



Тест на тему Баскетбол.

1. Размеры баскетбольной площадки (м):

а) 26×14;

б) 28×15;

в) 30×16.



2. Высота баскетбольной корзины (см):

а) 300;

б) 305;

в) 310.



3. Окружность мяча (см):

а) 600 – 650;

б) 700 – 730;

в) 750 – 780.



4. Вес мяча (г):

а) 600 – 620;

б) 650 – 700;

в) 600 – 650.



5. Во время игры на площадке может находиться (игроков):

а) 4;

б) 5;

в) 6.



6. В каком году появился баскетбол как игра:

а) 1819;

б) 1899;

в) 1891.



7. Кто придумал баскетбол как игру:

а) Д. Формен; б) Д. Фрейзер; в) Д. Нейсмит.



8. Встреча в баскетболе состоит из:

а) двух таймов по 20 минут;

б) четырех таймов по 10 минут; в) трех таймов по 15 минут.



9. Какое расстояние от центра корзины до трехочковой линии (м)?

а) 6;

б) 6,15;

в) 6,25.



10. Игрок нападающей команды не должен находиться в зоне под корзиной более (с):

а) 5;

б) 4;

в) 3.



11. Попадание в баскетбольное кольцо приносит команде:

а) одно очко; б) два очка; в) три очка.



12. В баскетболе, если мяч заброшен из-за 6 метровой линии засчитывается:

А) 1 очко

Б) 2 очка

В) 3 очка



13. При каком количестве фолов игрок должен быть удален из игры по правилам баскетбола:

А) 7;

Б) 6;

В) 5:



14. Как называется равный счёт по окончании основного времени матча:

а) овертайм; б) фол;

в) аут



15. Сколько времени отводится на атаку корзины соперника (с):

а) 15;

б) 20;

в) 24.



16. Какое максимальное количество времени даётся игроку на выбрасывание мяча:

а) 3 сек. б)5 сек. в)10 сек.



17. Техника владения мячом включает в себя следующие приемы:

а) ловлю, остановки, повороты, ведение мяча;

б) передачи мяча, броски в корзину, ловлю, остановки, повороты; в) ловлю, передачи, ведение мяча, броски в корзину.



18. Может ли игра закончиться ничейным счетом?

а) может;

б) не может;

в) назначается переигровка.



19. Какое количество замен разрешается делать во время игры?

а) максимум 10; б) максимум 20; в) количество замен не ограничено.



20. Сколько времени дается на ввод мяча в игру?

а) 3 секунды; б) 5 секунд; в) 8 секунд.



Фонд оценочных средств промежуточной аттестации



ФОС промежуточной аттестации предназначен для контроля и оценки образовательных достижений обучающихся, осваивающих учебную дисциплину СГ.04 Физическая культура.

ФОС разработан в соответствии требованиями ОПОП СПО по 20.02.02 «Защита в чрезвычайных ситуациях», рабочей программы учебной дисциплины.

ФОС включает контрольные материалы для проведения текущего контроля в форме: зачета. Промежуточная аттестация в форме зачета проводится с использованием нормативов ФВСК

«Готов к труду и обороне».

Для юношей



		N

п/п

		

Испытания (тесты)

		Нормативы



		

		

		Оценка

«отлично»

		Оценка

«хорошо»

		Оценка

«удовлетворительно»



		1

		бег на 60 м (с)

		7,9

		8,4

		9,0



		

		или бег на 100 м (с)

		13,2

		14,1

		14,8



		2

		бег на 3000 м (мин, с)

		12.20

		14.10

		15.20



		



3

		Подтягивание из виса на высокой

перекладине (количество раз)

		15

		12

		8



		

		или рывок гири 16 кг (количество раз)

		34

		19

		14



		

		или сгибание и разгибание рук в упоре

лёжа на полу (количество раз)

		43

		32

		25



		

4

		Наклон вперёд из положения стоя на

гимнастической скамье (от уровня скамьи - см)

		

+13

		

+8

		

+6



		5

		Челночный бег 3x10 м (с)

		7,0

		7,6

		7,9



		6

		Прыжок в длину с места толчком двумя

ногами (см)

		235

		213

		192



		

7

		Поднимание туловища из положения лёжа на спине (количество раз за 1

мин)

		

51

		

41

		

35







Для девушек

		N

п/п

		

Испытания (тесты)

		Нормативы



		

		

		Оценка

«отлично»

		Оценка

«хорошо»

		Оценка

«удовлетворительно»



		1

		бег на 60 м (с)

		9,2

		9,9

		10,7



		

		или бег на 100 м (с)

		15,8

		16,9

		17,7



		2

		бег на 2000 м (мин, с)

		9.45

		11.10

		12.25



		

3

		Подтягивание из виса лежа на

перекладине 90 см (количество раз)

		20

		14

		10



		

		или сгибание и разгибание рук в упоре

лёжа на полу (количество раз)

		17

		12

		8



		

4

		Наклон вперёд из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня

скамьи - см)

		

+16

		

+9

		

+7



		5

		Челночный бег 3x10 м (с)

		8,2

		8,7

		9,0



		6

		Прыжок в длину с места толчком

двумя ногами (см)

		188

		173

		157









		

7

		Поднимание туловища из положения

лёжа на спине (количество раз за 1 мин)

		

45

		

37

		

32







Критерии оценивания:

Оценка «Отлично» ставится, если обучающийся выполнил нормативы не менее 7 испытаний (тестов) с оценкой «отлично»;

Оценка «Хорошо» ставится при выполнении 7 испытаний с оценкой «хорошо»;

Оценка «Удовлетворительно» – при 7 испытаний с оценкой «удовлетворительно»;

Оценка «Неудовлетворительно» – менее 4 испытаний.



Контрольные тесты для оценки физической подготовленности студентов Критерии оценивания:



		

Вид упражнений

		Оценки



		

		Юноши

		Девушки



		

		«5»

		«4»

		«3»

		«5»

		«4»

		«3»



		Бег 60 м. (сек.)

		7,8

		8,4

		9,0

		8,8

		9,5

		10,4



		Бег 100 м. (сек)

		13,2

		14,0

		14,8

		

		

		



		Бег 1000 м. (мин. сек.)

		3,30

		3,45

		4,00

		4,20

		4,40

		4,50



		Бег 2000 м. (мин. сек.)

		-

		-

		-

		8,00

		8,20

		8,50



		Бег 3000 м. (мин. сек.)

		12,30

		13,30

		14,30

		-

		-

		-



		Прыжок в длину с разбега (см.)

		4,50

		4,30

		4,10

		3,50

		3,25

		3,00



		Подтягивание (раз)

		16

		15

		14

		-

		-

		-



		Подтягивание на низкой перекладине

(раз)

		-

		-

		-

		16

		14

		12



		Поднимание туловища из положения

лежа на спине (в мин. раз)

		55

		48

		41

		50

		43

		36



		Отжимания на гимнастических брусьях

(раз)

		20

		17

		14

		-

		-

		-



		Прыжки через гимнастическую скамью

(1 мин. раз)

		71

		66

		61

		45

		38

		31



		Прыжки на скакалке (1 мин. раз)

		140

		110

		90

		140

		120

		100



		Прыжок в длину с места (см.)

		240

		225

		210

		195

		185

		170



		Челночный бег

10*10 м. (сек.)

		25,5

		26,0

		26,5

		-

		-

		-



		Челночный бег

5*10 м. (сек.)

		-

		-

		-

		14,0

		14,5

		15,0



		Отжимание от пола

		50

		43

		37

		25

		20

		15



		Челночный бег с отягощением (сек.)

		50,99

		52,99

		54,99

		1.00,99

		1.02,99

		1.04,99



		Рывок гири 16 кг (раз)

		44

		38

		32

		-

		-

		-



		Русские махи гирей 16 кг (раз)

не менее 4,5;

		-

		-

		-

		36

		31

		25





Оценка «Отлично» ставится, если обучающийся выполнил все нормативы, имеет средний балл

Оценка «Хорошо» ставится при выполнении всех нормативов, имеет средний балл 3,5 – 4,4;

Оценка «Удовлетворительно» ставится при выполнении всех нормативов, имеет средний балл 2,8 – 3,4;

Оценка «Неудовлетворительно» ставится, если обучающийся выполнил все нормативы, имеет средний балл менее 2,8.
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