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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ  

 

1.1. Область применения программы  

 
Рабочая программа учебной дисциплины СГ.04 «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» является частью программы подготовки специалистов среднего 

звена в соответствии с ФГОС СПО и примерной основной образовательной 

программы по специальности 09.02.06 «Сетевое и системное 

администрирование» 
 

1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки 

специалистов среднего звена: 
 

Учебная дисциплина СГ.04 «Физическая культура» относится к 

Социально-гуманитарному циклу.  

 

1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 

Цель дисциплины: формирование у учащихся системы знаний, умений и 

навыков в области физической культуры как базы для развития 

профессиональных компетенций 

В результате изучения обязательной части учебного цикла обучающийся 

должен:  

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; 

знать: 

 о роли 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. 
 

Количество часов на освоение программы учебной дисциплины – 

максимальной учебной нагрузки учащихся154 часа, в том числе: 

— обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося 154 часа. 

 

1.4. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине 

(перечень формируемых компетенций) 

 
Учащийся должен обладать общими компетенциями, включающими в 

себя способность: 
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ОК 04 Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде 

ОК 06 Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать 

осознанное поведение на основе традиционных российских духовно-

нравственных ценностей, в том числе с учетом гармонизации межнациональных 

и межрелигиозных отношений, применять стандарты антикоррупционного 

поведения 

ОК 07 Содействовать сохранению окружающей среды, 

ресурсосбережению, применять знания об изменении климата, принципы 

бережливого производства, эффективно действовать в чрезвычайных ситуациях 

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания 

необходимого уровня физической подготовленности 

 

№ 

п.п. 

Индекс 

компет

енции 

Содержание 

компетенции (или еѐ 

части) 

В результате изучения учебной дисциплины обучающиеся 

должны 
знать уметь 

1.  ОК 04 Эффективно 

взаимодействовать и 

работать в коллективе и 
команде 

психологические основы 

деятельности коллектива, 

психологические 
особенности личности; 

основы проектной 

деятельности 

организовывать работу 

коллектива и команды; 

взаимодействовать с коллегами, 
руководством, клиентами в ходе 

профессиональной деятельности 

2.  ОК 06 Проявлять гражданско-

патриотическую 

позицию, 

демонстрировать 

осознанное поведение 

на основе 

традиционных 

российских духовно-

нравственных 
ценностей, в том числе 

с учетом гармонизации 

межнациональных и 

межрелигиозных 

отношений, применять 

стандарты 

антикоррупционного 

поведения 

сущность гражданско-

патриотической позиции, 

общечеловеческих 

ценностей; значимость 

профессиональной 

деятельности по 

специальности 09.02.06 

Системное и сетевое 

администрирование; 
стандарты 

антикоррупционного 

поведения и последствия его 

нарушения 

описывать значимость своей 

специальности 09.02.06 

Системное и сетевое 

администрирование; применять 

стандарты антикоррупционного 

поведения 

3.  ОК 07 Содействовать 

сохранению 

окружающей среды, 

ресурсосбережению, 

применять знания об 
изменении климата, 

принципы бережливого 

производства, 

эффективно 

действовать в 

чрезвычайных 

ситуациях 

правила экологической 

безопасности при ведении 

профессиональной 

деятельности; основные 

ресурсы, задействованные в 
профессиональной 

деятельности; пути 

обеспечения 

ресурсосбережения; 

принципы бережливого 

производства; основные 

направления изменения 

климатических условий 

региона. 

соблюдать нормы экологической 

безопасности; определять 

направления ресурсосбережения 

в рамках профессиональной 

деятельности по специальности 
09.02.06 Системное и сетевое 

администрирование 

осуществлять работу с 

соблюдением принципов 

бережливого производства; 

организовывать 

профессиональную деятельность 

с учетом знаний об изменении 

климатических условий региона. 

4.  ОК 08 Использовать средства 

физической культуры 

для сохранения и 
укрепления здоровья в 

процессе 

роль физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 
социальном развитии 

человека; основы здорового 

использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность 

для укрепления здоровья, 
достижения жизненных и 

профессиональных целей; 
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№ 

п.п. 

Индекс 

компет

енции 

Содержание 

компетенции (или еѐ 

части) 

В результате изучения учебной дисциплины обучающиеся 

должны 
знать уметь 

профессиональной 

деятельности и 

поддержания 

необходимого уровня 

физической 

подготовленности  

образа жизни; условия 

профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

специальности; средства 

профилактики 
перенапряжения. 

применять рациональные приемы 

двигательных функций в 

профессиональной деятельности; 

пользоваться средствами 

профилактики перенапряжения 

характерными для данной 
(специальности) 
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2.СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ СГ.04 

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 
Вид учебной работы Всего 

часов 

еместры 

3 4 5 6 

Учебная нагрузка (всего) 154 34 48 32 40 

Аудиторные занятия (всего) 154 34 48 32 40 

В том числе:      

занятия лекционного типа 2 2 - - - 

практические занятия (практикумы) 152 32 48 32 40 

лабораторные занятия - - - - - 

Самостоятельная работа (всего)      

Вид промежуточной аттестации   зачет зачет зачет Дифф. 

зачет  

 

2.2. Структура дисциплины: 
 

Основу рабочей программы составляет содержание, согласованное с 

требованиями федерального государственного образовательного стандарта 

среднего профессионального образования. 

 
Наименование разделов и тем Всего Количество аудиторных часов Самостоятельная 

работа студента 

(час) Теоретическое 

обучение 

Практические 

занятия 

Раздел 1. Основы 

физической культуры. 

Легкая атлетика 

78 2 76  

Раздел 2. Баскетбол 24  24  

Раздел 3. Волейбол 26  26  

Раздел 4. 

Легкоатлетическая 

гимнастика 

14  14  

Раздел 5. Лыжная 

подготовка 

12  12  

Всего по дисциплине 154 2 152  

 

 

2.3. Тематический план и содержание учебной дисциплины  
 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала и 

формы организации деятельности 

обучающихся 

Объем, 

ак. ч /  

в том 

числе  

в форме 

практич

еской 

подготов

ки, ак. ч 

Коды 

компетенций  

и личностных 

результатов, 

формировани

ю которых 

способствует 

элемент 

программы 
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1 2 3 4 

Раздел 1. Основы физической культуры. Легкая атлетика 78/76  

Тема 1.1. 

Физическая 

культура в 

профессионально

й подготовке и 

социокультурное 

развитие 

личности 

Содержание учебного материала 2/- ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

Основы здорового образа жизни. 

Физическая культура в обеспечении 

Здоровья. Самоконтроль студентов 

физическими упражнениями и спортом. 

Контроль уровня совершенствования 

профессионально важных 

психофизиологических качеств 

2 

Самостоятельная работа обучающихся - 

Тема 1.2. Бег на 

короткие 

дистанции. 

Прыжок в длину 

с места  

Содержание учебного материала  32/32 ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

В том числе практических и 

лабораторных занятий 
32 

Практическое занятие № 1. Техника 

безопасности на занятия Л/а. Техника 

беговых упражнений. Совершенствование 

техники высокого и низкого старта, 

стартового разгона, финиширования. 

12 

Практическое занятие № 2. 

Совершенствование техники бега на 

дистанции 100 м., контрольный норматив. 

Совершенствование техники бега на 

дистанции 300 м., контрольный норматив. 

Совершенствование техники бега на 

дистанции 500 м., контрольный норматив. 

10 

Практическое занятие № 3. 

Совершенствование техники прыжка в 

длину с места, контрольный норматив 

10 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 1.3.  

Бег на длинные 

дистанции  

Содержание учебного материала  20/20 ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

В том числе практических и 

лабораторных занятий 
20 

Практическое занятие № 4. Овладение 

техникой старта, стартового разбега, 

финиширования. Разучивание комплексов 

специальных упражнений. Техника бега по 

дистанции (беговой цикл). Техника бега по 

пересеченной местности (равномерный, 

переменный, повторный шаг) 

10 

Практическое занятие № 5. Техника бега на 

дистанции 2000 м, контрольный норматив. 

Техника бега на дистанции 3000 м, без 

учета времени. Техника бега на дистанции 

5000 м, без учета времени 

10 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 1.4.  

Бег на средние 

дистанции 

Содержание учебного материала  24/24 ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 
В том числе практических и 

лабораторных занятий 
24 
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Прыжок в длину 

с разбега. 

Метание 

снарядов. 

Практическое занятие № 6. Выполнение 

контрольного норматива: бег 100метров на 

время. Выполнение К.Н.: 500 метров – 

девушки, 1000 метров – юноши. 

8 

ОК 08 

Практическое занятие № 7. Выполнение 

контрольного норматива: прыжка в длину с 

разбега способом «согнув ноги». Техника 

прыжка способом «Согнув ноги» с 3-х, 5-

ти, 7-ми шагов. 

8 

Практическое занятие № 8. Техника 

прыжка «в шаге» с укороченного разбега. 

Целостное выполнение техники прыжка в 

длину с разбега, контрольный норматив. 

8 

Практическое занятие № 9. Техника 

метания гранаты. Техника метания 

гранаты, контрольный норматив. 

8 

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 2. Баскетбол 24/24 

Тема 2.1.  

Техника 

выполнения 

ведения 

мяча, передачи и 

броска мяча в 

кольцо с места 

Содержание учебного материала  10/10 ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

В том числе практических и 

лабораторных занятий 
10 

Практическое занятие № 10. Овладение 

техникой выполнения ведения мяча, 

передачи и броска мяча с места. Овладение 

и закрепление техникой ведения и 

передачи мяча в баскетболе 

10 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 2.2.  

Техника 

выполнения 

ведения 

и передачи мяча 

в 

движении, 

ведение – 2 шага 

– бросок  

Содержание учебного материала  4/4 ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

В том числе практических и 

лабораторных занятий 
4 

Практическое занятие № 11. Техника 

ведения и передачи мяча в движении и 

броска мяча в кольцо - «ведение – 2 шага – 

бросок». 

4 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 2.3.  

Техника 

выполнения 

штрафного 

броска, 

ведение, ловля и 

передача мяча в 

колоне и кругу, 

правила 

баскетбола 

Содержание учебного материала  6/6 ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

В том числе практических и 

лабораторных занятий 
6 

Практическое занятие № 12. 

Совершенствование техники выполнения 

штрафного броска, ведение, ловля и 

передача мяча в колоне и кругу. 

Совершенствование техники выполнения 

перемещения в защитной стойке 

баскетболиста. 

6 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 2.4. 

Совершенствован

ие 

Содержание учебного материала 4/4 ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 
В том числе практических и 

лабораторных занятий 
4 
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техники владения 

баскетбольным 

мячом 

Практическое занятие № 13. Выполнение 

контрольных нормативов: «ведение – 2 

шага – бросок», бросок мяча с места под 

кольцо. Совершенствовать технические 

элементы баскетбола в учебной игре. 

4 

ОК 08 

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 3. Волейбол 26/26  

Тема 3.1.  

Техника 

перемещений, 

стоек, технике 

верхней и 

нижней передач 

двумя руками 

Содержание учебного материала  8/8 ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

В том числе практических и 

лабораторных занятий 
8 

Практическое занятие № 14. Отработка 

действий: стойки в волейболе, 

перемещения по площадке. Подача мяча: 

нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя 

прямая, верхняя боковая. Прием мяча. 

Передача мяча. Нападающие удары. 

Блокирование нападающего удара. 

Страховка у сетки. Обучение технике 

передачи мяча двумя руками сверху и 

снизу на месте и после перемещения. 

Отработка тактики игры: расстановка 

игроков, тактика игры в защите, в 

нападении, индивидуальные действия 

игроков с мячом, без мяча, групповые и 

командные действия 

игроков, взаимодействие игроков. 

8 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 3.2.  

Техника 

нижней подачи и 

приѐма после неѐ 

Содержание учебного материала  6/6 ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

В том числе практических и 

лабораторных занятий 
6 

Практическое занятие № 15. Отработка 

техники нижней подачи и приѐма после неѐ 
6 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 3.3.  

Техника 

прямого 

нападающего 

удара  

Содержание учебного материала  4/4 ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

В том числе практических и 

лабораторных занятий 
4 

Практическое занятие № 16. Отработка 

техники прямого нападающего удара 
4 

Самостоятельная работа обучающихся  

Тема 3.4 

Совершенствован

ие 

техники владения 

волейбольным 

мячом 

Содержание учебного материала  8/8 ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

В том числе практических и 

лабораторных занятий 
8 

Практическое занятие № 17. Приѐм 

контрольных нормативов: передача мяча 

над собой снизу, сверху. Приѐм 

контрольных нормативов: подача мяча на 

точность по ориентирам на площадке 

Учебная игра с применением изученных 

положений. Отработка техники владения 

техническими элементами в волейболе. 

8 

Самостоятельная работа обучающихся  
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Раздел 4. Легкоатлетическая гимнастика 14/14  

Тема 4.1. 

Легкоатлетическ

ая 

гимнастика, 

работа 

на тренажерах 

Содержание учебного материала  14/14 ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

В том числе практических и 

лабораторных занятий 
14 

Практическое занятие № 17. Выполнение 

упражнений для развития различных групп 

мышц. Круговая тренировка на 5 - 6 

станций. 

14 

Самостоятельная работа обучающихся  

Раздел 5. Лыжная подготовка 12/12  

Тема 5.1.  

Лыжная 

подготовка 

Содержание учебного материала  12/12 ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

В том числе практических и 

лабораторных занятий 
12 

Практическое занятие № 18. 

Одновременные бесшажный, одношажный, 

двухшажный классический ход и 

попеременные лыжные ходы. 

Полуконьковый и коньковый ход. 

Передвижение по пересечѐнной местности. 

Повороты, торможения, прохождение 

спусков, подъемов и неровностей в 

лыжном спорте. Прыжки на лыжах с 

малого трамплина. Прохождение 

дистанций до 5 км (девушки), до 10 км 

(юноши).  

В случае отсутствия снега лыжная 

подготовка может быть заменена 

кроссовой подготовкой. В случае 

отсутствия условий может быть заменена 

конькобежной подготовкой (обучением 

катанию на коньках). Катание на коньках. 

Посадка. Техника падений. Техника 

передвижения по прямой, техника 

передвижения по повороту. Разгон, 

торможение. Техника и тактика бега по 

дистанции. Пробегание дистанции до 500 

метров.  Подвижные игры на коньках.  

Кроссовая подготовка. Бег по стадиону. Бег 

по пересечѐнной местности до 5 км. 

12 

Самостоятельная работа обучающихся   

Промежуточная аттестация   

Всего: 154  

 

2.4. Содержание разделов дисциплины  

2.4.1. Занятия лекционного типа  

№  
Наименование  

раздела 
Наименование практических  работ 

Форма 

текущего  

контроля 

1 2 3 4 
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1 Раздел 1. Основы 

физической культуры. 

Легкая атлетика 

Основы здорового образа жизни. Физическая 

культура в обеспечении 

Здоровья. Самоконтроль студентов 

физическими упражнениями и спортом. 

Контроль уровня совершенствования 

профессионально важных 

психофизиологических качеств 

 

 

2.4.2. Занятия семинарского типа  

 не предусмотрены  

2.4.3. Практические занятия  

 
№  Наименование  

раздела 

Наименование практических  работ Форма 

текущего  

контроля 

1 2 3 4 

1 Раздел 1. Основы 

физической 

культуры. Легкая 

атлетика 

Практическое занятие № 1. Техника 

безопасности на занятия Л/а. Техника беговых 

упражнений. Совершенствование техники 

высокого и низкого старта, стартового 

разгона, финиширования. 

Практическое занятие № 2. 

Совершенствование техники бега на 

дистанции 100 м., контрольный норматив. 

Совершенствование техники бега на 

дистанции 300 м., контрольный норматив. 

Совершенствование техники бега на 

дистанции 500 м., контрольный норматив. 
Практическое занятие № 3. 

Совершенствование техники прыжка в длину 

с места, контрольный норматив 

Практическое занятие № 4. Овладение 

техникой старта, стартового разбега, 

финиширования. Разучивание комплексов 

специальных упражнений. Техника бега по 

дистанции (беговой цикл). Техника бега по 

пересеченной местности (равномерный, 

переменный, повторный шаг) 
Практическое занятие № 5. Техника бега на 

дистанции 2000 м, контрольный норматив. 

Техника бега на дистанции 3000 м, без учета 

времени. Техника бега на дистанции 5000 м, 

без учета времени 

Практическое занятие № 6. Выполнение 

контрольного норматива: бег 100метров на 

время. Выполнение К.Н.: 500 метров – 

девушки, 1000 метров – юноши. 

Практическое занятие № 7. Выполнение 

контрольного норматива: прыжка в длину с 
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разбега способом «согнув ноги». Техника 

прыжка способом «Согнув ноги» с 3-х, 5-ти, 

7-ми шагов. 

Практическое занятие № 8. Техника прыжка 

«в шаге» с укороченного разбега. Целостное 

выполнение техники прыжка в длину с 

разбега, контрольный норматив. 

Практическое занятие № 9. Техника метания 

гранаты. Техника метания гранаты, 

контрольный норматив. 
2 Раздел 2. Баскетбол Практическое занятие № 10. Овладение 

техникой выполнения ведения мяча, передачи 

и броска мяча с места. Овладение и 

закрепление техникой ведения и передачи 

мяча в баскетболе 

Практическое занятие № 11. Техника ведения 

и передачи мяча в движении и броска мяча в 

кольцо - «ведение – 2 шага – бросок». 
Практическое занятие № 12. 

Совершенствование техники выполнения 

штрафного броска, ведение, ловля и передача 

мяча в колоне и кругу. Совершенствование 

техники выполнения перемещения в защитной 

стойке баскетболиста. 
Практическое занятие № 13. Выполнение 

контрольных нормативов: «ведение – 2 шага – 

бросок», бросок мяча с места под кольцо. 

Совершенствовать технические элементы 

баскетбола в учебной игре. 

 

3 Раздел 3. Волейбол Практическое занятие № 14. Отработка 

действий: стойки в волейболе, перемещения 

по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, 

нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя 

боковая. Прием мяча. Передача мяча. 

Нападающие удары. Блокирование 

нападающего удара. Страховка у сетки. 

Обучение технике передачи мяча двумя 

руками сверху и снизу на месте и после 

перемещения. Отработка тактики игры: 

расстановка игроков, тактика игры в защите, в 

нападении, индивидуальные действия игроков 

с мячом, без мяча, групповые и командные 

действия игроков, взаимодействие игроков. 

Практическое занятие № 15. Отработка 

техники нижней подачи и приѐма после неѐ 

Практическое занятие № 17. Приѐм 

контрольных нормативов: передача мяча над 

собой снизу, сверху. Приѐм контрольных 

нормативов: подача мяча на точность по 

ориентирам на площадке. Учебная игра с 

применением изученных положений. 

Отработка техники владения техническими 
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элементами в волейболе. Практическое 

занятие № 16. Отработка техники прямого 

нападающего удара 

4 Раздел 4. 

Легкоатлетическая 

гимнастика 

Практическое занятие № 17. Выполнение 

упражнений для развития различных групп 

мышц. Круговая тренировка на 5 - 6 станций. 

 

5 Раздел 5. Лыжная 

подготовка 

Практическое занятие № 18. Одновременные 

бесшажный, одношажный, двухшажный 

классический ход и попеременные лыжные 

ходы. Полуконьковый и коньковый ход. 

Передвижение по пересечѐнной местности. 

Повороты, торможения, прохождение 

спусков, подъемов и неровностей в лыжном 

спорте. Прыжки на лыжах с малого 

трамплина. Прохождение дистанций до 5 км 

(девушки), до 10 км (юноши).  

В случае отсутствия снега лыжная подготовка 

может быть заменена кроссовой подготовкой. 

В случае отсутствия условий может быть 

заменена конькобежной подготовкой 

(обучением катанию на коньках). Катание на 

коньках. Посадка. Техника падений. Техника 

передвижения по прямой, техника 

передвижения по повороту. Разгон, 

торможение. Техника и тактика бега по 

дистанции. Пробегание дистанции до 500 

метров.  Подвижные игры на коньках.  

Кроссовая подготовка. Бег по стадиону. Бег по 

пересечѐнной местности до 5 км. 

 

 

 

Контрольные тесты определения уровня физической подготовленности 

2 курс 

Девушки 

№ Тесты Оценка в очках 

5 4 3 2 1 

1.  Скоростно-силовая подготовка: бег 100 м. 16,2 17,0 17,5 18,3 19,0 

2

. 
Силовая подготовка: поднимание туловища, 

руки за головой, ноги закреплены (кол-во раз) 
60 50 40 30 20 

3. Выносливость: бег 2000 м. 
(мин, сек.) 

10,30 11,50 11,40 12,10 12,35 

4. Гибкость: наклон стоя на скамейке с опусканием 

рук ниже уровня скамейки (см.) 
25 20 15 10 5 

5. Сгибание рук в висе лежа 20 16 10 6 4 

6. Приседание на одной ноге с опорой 10 8 6 4 2 

 

Юноши 
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№ Тесты Оценка в очках 

5 4 3 2 1 

1. Скоростно-силовая подготовка: бег 100 м. 13,5 14,0 14,2 14,5 14,8 

2. 

 

Силовая подготовка: сгибание рук в висе на 

перекладине (кол-во раз) 

15 12 9 7 5 

3. Выносливость: бег 3000 м. 

(мин, сек.) 

12,20 12,50 13,20 14,00 14,50 

4. Гибкость: наклон стоя на скамейке с опусканием 

рук ниже уровня скамейки (см.) 

20 15 10 5 0 

5. Сгибание рук в упоре на брусьях 15 12 9 7 5 

6. Подъѐм переворотом в упор из виса на 

перекладине 

8 5 3 2 1 

3 курс 
Девушки 

№ Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 

1.  Скоростно-силовая подготовка: бег 100 м. 16,2 17,0 17,5 18,3 19,0 

2.  Силовая подготовка: поднимание туловища, 

руки за головой, ноги закреплены (кол-во раз) 

60 50 40 30 20 

3.  Выносливость: бег 2000 м.(мин, сек.) 10,30 11,50 11,40 12,10 12,35 

4.  Гибкость: наклон стоя на скамейке с опусканием 

рук ниже уровня скамейки (см.) 

25 20 15 10 5 

5.  Сгибание рук в висе лежа 20 16 10 6 4 

6.  Приседание на одной ноге с опорой 10 8 6 4 2 

 

Юноши 

№ Тесты Оценка в балах 

5 4 3 2 1 

1 Скоростно-силовая подготовка: бег 100 м. 13,5 14,0 14,2 14,5 14,8 

2 Силовая подготовка: сгибание рук в висе на 

перекладине (кол-во раз) 

15 12 9 7 5 

3 Выносливость: бег 3000 м.(мин, сек.) 12,20 12,50 13,20 14,00 14,50 

4 Гибкость: наклон стоя на скамейке с опусканием 

рук ниже уровня скамейки (см.) 

20 15 10 5 0 

5 Сгибание рук в упоре на брусьях 15 12 9 7 5 

6 Подъѐм переворотом в упор из виса на 

перекладине 

8 5 3 2 1 

 

4 курс 

Девушки 

№ Тесты Оценка в очках 

5 4 3 2 1 

1 Скоростно-силовая подготовка: бег 100 м. 16,2 17,0 17,5 18,3 19,0 

2 Силовая подготовка: поднимание туловища, руки 

за головой, ноги закреплены (кол-во раз) 

60 50 40 30 20 
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3 Выносливость: бег 2000 м. 

(мин, сек.) 

10,30 11,50 11,40 12,10 12,35 

4 Гибкость: наклон стоя на скамейке с опусканием 

рук ниже уровня скамейки (см.) 

25 20 15 10 5 

 

Юноши 

№ Тесты Оценка в очках 

5 4 3 2 1 

1 Скоростно-силовая подготовка: бег 100 м. 13,5 14,0 14,2 14,5 14,8 

2 Силовая подготовка: сгибание рук в висе на 

перекладине (кол-во раз) 

15 12 9 7 5 

3 Выносливость: бег 3000 м. 

(мин, сек.) 

12,2

0 

12,50 13,20 14,00 14,50 

4 Гибкость: наклон стоя на скамейке с опусканием 

рук ниже уровня скамейки (см.) 

20 15 10 5 0 

 

2.4.4. Содержание самостоятельной работы (Примерная тематика 

сообщений) 

Не предусмотрено 

2.4.5. Перечень учебно-методического обеспечения для 

самостоятельной работы обучающихся по дисциплине  

Не предусмотрено  
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3.ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ 

 

Для реализации компетентностного подхода предусматривается 

использование в учебном процессе активных и интерактивных форм проведения 

аудиторных и внеаудиторных занятий с целью формирования и развития 

профессиональных навыков обучающихся. 

С целью формирования и развития профессиональных навыков 

обучающихся, в соответствии с требованиями ФГОС по направлению 

подготовки «Физическая культура», для реализации компетентностного подхода 

программа предусматривает широкое использование в учебном процессе 

следующих форм учебной работы: практическое занятие – основная 

интерактивная форма организации учебного процесса, дополняющая 

теоретический знания учебной дисциплины; внеаудиторные формы – 

консультация, практикум, самостоятельная работа; формы контроля знаний – 

зачѐт по знаниям методики организации практически как раздельно части, так и 

полностью занятия по физической культуре.  

На протяжении всего периода обучения в физическом воспитании 

студентов используются следующие формы учебных и внеучебных занятий:  

- практические (проводятся в спортзале, на стадионе, в тренажерном зале), 

контрольные (контрольное тестирование в проверке физических качеств, 

контрольные работы по проверке знаний теоретического курса);  

- индивидуальные и индивидуально-групповые дополнительные занятия 

или консультации; - самостоятельные занятия по заданию и под контролем 

преподавателя.  

Внеучебные занятия организуются в форме:  

- выполнения физических упражнений и рекреационных мероприятий в 

режиме учебного дня;  

- занятий в спортивных клубах; курсах, занятий по интересам (спортклуб, 

тур. клуб, фитнесс клуб);  

- самодеятельных занятий физическими упражнениями и  спортом;  

- массовых оздоровительных, физкультурных и спортивных мероприятий.  

В процессе преподавания используются следующие методы обучения:  

- практические (методы строго регламентированного упражнения, метод 

разучивания по частям, метод разучивания в целом, метод принудительно-

облегчающего разучивания, методы частично регламентированного упражнения, 

игровой и соревновательный методы);  

- методы использования слова (рассказ описание, объяснение, беседа, 

разбор, задание, указание, команда, подсчет, оценка);  

Методы наглядного восприятия (показ двигательного действия, 

демонстрация наглядных пособий).  

 

3.1.Образовательные технологии при проведении практических 

занятий 
 

№ Тема занятия Виды применяемых образовательных технологий Кол. 
час 

1 Раздел 1. Основы Технология развивающего и проблемного обучения 76 
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физической 

культуры. Легкая 

атлетика 

2 Раздел 2. Баскетбол Технология развивающего и проблемного обучения Составление 

комплексов упражнений по заданию преподавателя. Проведение 

комплексов упражнений. Сдача контрольных нормативов. 

24 

3 Раздел 3. Волейбол Технология развивающего и проблемного обучения Составление 

комплексов упражнений по заданию преподавателя. Проведение 

комплексов упражнений. Сдача контрольных нормативов. 

26 

4 Раздел 4. 

Легкоатлетическая 

гимнастика 

Технология развивающего и проблемного обучения Составление 

комплексов упражнений по заданию преподавателя. Проведение 

комплексов упражнений. Сдача контрольных нормативов. 

14 

5 Раздел 5. Лыжная 

подготовка 

Технология развивающего и проблемного обучения Составление 

комплексов упражнений по заданию преподавателя. Проведение 

комплексов упражнений. Сдача контрольных нормативов. 

12 

 Итого по курсу 152 

 

  



 

20 

4. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

4.1. Материально-техническая база, необходимая для осуществления 

образовательного процесса по дисциплине Физическая культура 
Все помещения, места для занятий физической культурой, которые 

необходимы для реализации учебной дисциплины «Физическая культура», 

оснащены соответствующим оборудованием и инвентарем в зависимости от 

изучаемых разделов программы и видов спорта. 

Универсальный спортивный зал/спортивный зал: 

баскетбольная и волейбольная площадки, гимнастический зал, шведская стенка,  

брусья параллельные, теннисные столы, кольца гимнастические, перекладина 

гимнастическая, гимнастическое бревно, канат, «козел» гимнастический, «конь» 

гимнастический, мячи, маты, обкладка гимнастическая, стойки для прыжков в 

высоту, гимнастический мост, барьеры легкоатлетические, табло электронное 

дистанционное, ноутбук. Внешние спортивные площадки с разметкой и 

оборудованием для игр: гандбол, стритбол, волейбол, минифутбол, теннисный 

корт, площадка для экстремальных видов спорта. 

Тренажерный зал: тренажерные комплексы. 

Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий: 

футбольное поле, трибуны, баскетбольная площадка, беговые дорожки,  

легкоатлетические секторы для прыжков в длину, высоту, толкания ядра, 

метания копья, турники, элементы полосы препятствий 

4.2. Перечень необходимого программного обеспечения 

 
1. 7-zip;   (лицензия на англ. http://www.7-zip.org/license.txt) 

2. Adobe Acrobat Reade; (лицензия - 

https://get.adobe.com/reader/?loc=ru&promoid=KLXME) 

3. Adobe Flash Player;  (лицензия - 

https://get.adobe.com/reader/?loc=ru&promoid=KLXME) 

4. Apache OpenOffice; (лицензия - http://www.openoffice.org/license.html) 

5. FreeCommander; (лицензия - 

https://freecommander.com/ru/%d0%bb%d0%b8%d1%86%d0%b5%d0%bd%d0%b7

%d0%b8%d1%8f/) 

6. Google Chrome;(лицензия - 

https://www.google.ru/chrome/browser/privacy/eula_text.html) 

7. LibreOffice (в свободном доступе); 

8. Mozilla Firefox.(лицензия - https://www.mozilla.org/en-US/MPL/2.0/) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.7-zip.org/license.txt#_blank
https://get.adobe.com/reader/?loc=ru&promoid=KLXME
https://get.adobe.com/reader/?loc=ru&promoid=KLXME
http://www.openoffice.org/license.html
https://freecommander.com/ru/лицензия/
https://freecommander.com/ru/лицензия/
https://www.google.ru/chrome/browser/privacy/eula_text.html
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5.ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ 

ЛИТЕРАТУРЫ, НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

5.1. Основная литература  

 
1. Муллер А.Б. Физическая культура: учебник и практикум для среднего 

профессионального образования / А.Б. Муллер [и др.]. – Москва: Издательство Юрайт, 

2021. – 424 с. – (Профессиональное образование). 

1. Физическая культура: учебное пособие для среднего профессионального 

образования / Е. В. Конеева [и др.]; под редакцией Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. 

и доп. — Москва: Издательство Юрайт, 2022. — 599 с. — (Профессиональное 

образование). — ISBN 978-5-534-13554-1. — Текст: электронный // Образовательная 

платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/495018. 

2. Филиппова, Ю. С. Физическая культура: учебно-методическое пособие / Ю. С. 

Филиппова. — Москва: ИНФРА-М, 2020. — 197 с. — (Среднее профессиональное 

образование). - ISBN 978-5-16-015948-5. - Текст: электронный. - URL: 

https://znanium.com/catalog/product/1071372 (дата обращения: 10.11.2022). – Режим 

доступа: по подписке. 

5.2. Дополнительная литература 

1. Филиппова, Ю. С. Физическая культура : учебно-методическое 

пособие / Ю. С. Филиппова. — Москва : ИНФРА-М, 2020. — 197 с. — (Среднее 

профессиональное образование). - ISBN 978-5-16-015948-5. - Текст : 

электронный. - URL: https://znanium.com/catalog/product/1071372. – Режим 

доступа: по подписке. 

2. Шеенко, Е. И. Физическая культура человека (основные понятия и 

ценности) : учебное пособие / Е. И. Шеенко, Б. Г. Толистинов, И. А. Халев. – 

Москва ; Берлин : Директ-Медиа, 2020. – 81 с. : ил., табл. – Режим доступа: по 

подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=597370 .. – 

Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-4499-1472-9. – Текст : электронный. 

3. Дисько, Е. Н. Основы теории и методики спортивной тренировки : 

учебное пособие / Е. Н. Дисько, Е. М. Якуш. – Минск : РИПО, 2018. – 252 с. : 

ил., схем., табл. – Режим доступа: по подписке. – URL: 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497462. – Библиогр. в кн. – ISBN 

978-985-503-802-4. – Текст : электронный. 

 

5.3. Периодические издания 

 
1. Теория и практика физической культуры. - URL: 

https://dlib.eastview.com/browse/publication/71966. 

2. Физическая культура и спорт в современном мире. – URL: 

http://elibrary.ru/contents.asp?titleid=50822. 

3. Физическая культура, спорт и здоровье. – URL:  

https://www.elibrary.ru/title_about.asp?id=51351. 

4. Физическое воспитание и спортивная тренировка. – URL:  

https://www.elibrary.ru/title_about_new.asp?id=51013. 

https://urait.ru/bcode/495018
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5. Экстремальная деятельность человека. - URL: http://www.extreme-

edu.ru/magazine. 
 

5.4. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет», необходимых для освоения дисциплины 

 

Электронно-библиотечные системы (ЭБС) 

— ЭБС «BOOK.ru» [учебная литература, журналы]. – URL:  

https://www.book.ru. 

— ЭБ ОИЦ «Академия» [учебные издания по общеобразовательным 

дисциплинам СПО для первого курса, включенных в ФПУ]. – URL: 

https://academia-moscow.ru/elibrary/. 

— ЭБС «Университетская библиотека онлайн» [учебные, научные 

издания, первоисточники, художественные произведения различных 

издательств; журналы; коллекция медиа-материалов: аудиокниги, аудиофайлы, 

видеокурсы, экспресс-подготовка к экзаменам, презентации, тесты, карты, 

онлайн-энциклопедии, словари]. – URL: http://www.biblioclub.ru/. 

— ЭБС «ZNANIUM» [учебные, научные, справочные, научно-

популярные издания различных издательств, журналы]. – URL: 

https://znanium.ru/. 

— ЭБС «Лань» [учебные, научные издания, первоисточники, 

художественные произведения различных издательств; журналы]. – URL: 

http://e.lanbook.com/. 

— Образовательная платформа «Юрайт» [учебники и учебные пособия 

издательства «Юрайт», медиа-материалы, тесты]. – URL: https://urait.ru/. 

 

Профессиональные базы данных 

 Виртуальный читальный зал Российской государственной библиотеки 

(РГБ). – URL: https://ldiss.rsl.ru/. 

 Национальная электронная библиотека (НЭБ) [включает Электронную 

библиотеку диссертаций РГБ] : [федеральная государственная информационная 

система Министерства культуры РФ]. – URL: https://rusneb.ru/ (полный доступ к 

объектам НЭБ – в локальной сети с компьютеров библиотеки филиала).  

 Научная электронная библиотека «eLIBRARY.RU» [российские 

научные журналы, труды конференций; Российская национальная база данных 

научного цитирования (РИНЦ)]. – URL: http://www.elibrary.ru/. 

 Универсальные базы данных «ИВИС» [российские научные журналы 

по вопросам педагогики и образования, экономики и финансов, 

информационным технологиям, экономике и предпринимательству, 

общественным и гуманитарным наукам, индивидуальные издания, Вестники 

МГУ, СПбГУ, статистические издания России и стран СНГ]. – URL: 

https://eivis.ru/basic/details.  

 Полнотекстовая коллекция журналов на платформе РЦНИ. 

Национальная платформа периодических научных изданий. – URL: 

https://journals.rcsi.science/. 

 Общероссийский портал «Math-Net.Ru» : информационная система 

доступа к научной информации по математике, физике, информационным 

http://www.extreme-edu.ru/magazine
http://www.extreme-edu.ru/magazine
https://ldiss.rsl.ru/
http://www.elibrary.ru/
https://eivis.ru/basic/details
https://journals.rcsi.science/
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технологиям и смежным наукам / Математический институт имени 

В. А. Стеклова РАН. – URL: http://www.mathnet.ru/. 

 Президентская библиотека им. Б.Н. Ельцина. – URL: 

https://www.prlib.ru/.  

 

Информационные справочные системы  

1. КонсультантПлюс: справочная правовая система (доступ – в 

локальной сети с компьютеров библиотеки филиала).  

 

Ресурсы свободного доступа  

1. Официальный интернет-портал правовой информации. 

Государственная система правовой информации. – URL: http://pravo.gov.ru/ 

2. КонсультантПлюс : некоммерческая интернет-версия справочной 

правовой системы.  – URL: 

https://www.consultant.ru/cons/cgi/online.cgi?req=home&utm_csource=online&utm_

cmedium=button. 

3. Министерство науки и высшего образования Российской Федерации 

(Минобрнауки России) - официальный сайт. – URL:  

https://www.minobrnauki.gov.ru 

4. Министерство просвещения Российской Федерации - официальный 

сайт. – URL: https://edu.gov.ru 

5. Портал «Культура.РФ» : гуманитарный просветительский проект, 

посвященный культуре России [кино, музеи, музыка, театры, архитектура, 

литература, персоны, традиции, лекции-онлайн] : сайт / Министерство культуры 

РФ. – URL: https://www.culture.ru/. 

6. Справочно-информационный портал «Грамота.ру» / Министерство 

цифрового развития, связи и массовых коммуникаций РФ. – URL: 

http://www.gramota.ru/. 

7. Лекториум [раздел «Медиатека» – открытый видеоархив лекций на 

русском языке]: образовательная платформа : сайт. – URL: 

https://www.lektorium.tv/medialibrary.   

8. Научная электронная библиотека «КиберЛенинка» [российские 

научные журналы]. – URL: http://cyberleninka.ru/. 

9. Большая российская энциклопедия: [электронная версия] / 

Министерство культуры РФ. – URL: https://bigenc.ru/.  

10. Лингвистический проект «СЛОВАРИ.РУ» / Институт русского языка 

им. В. В. Виноградова РАН. – URL: http://slovari.ru/start.aspx?s=0&p=3050.  

 

Собственные электронные образовательные и информационные 

ресурсы  

 База информационных потребностей [КубГУ и филиалов] (разделы: 

Научные публикации преподавателей и обучающихся; Информация об участии 

преподавателей и обучающихся в научных конференциях; Темы выпускных 

квалификационных работ студентов). – URL: 

https://infoneeds.kubsu.ru/infoneeds/.  

 Электронная библиотека информационных ресурсов филиала 

[КубГУ в г. Славянске-на-Кубани]. – URL: http://sgpi.ru/bip.php.  

https://www.prlib.ru/
http://pravo.gov.ru/
https://www.consultant.ru/cons/cgi/online.cgi?req=home&utm_csource=online&utm_cmedium=button
https://www.consultant.ru/cons/cgi/online.cgi?req=home&utm_csource=online&utm_cmedium=button
https://www.minobrnauki.gov.ru/
https://edu.gov.ru/
https://www.culture.ru/
http://www.gramota.ru/
https://www.lektorium.tv/medialibrary
http://cyberleninka.ru/
https://bigenc.ru/
http://slovari.ru/start.aspx?s=0&p=3050
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 Поступления литературы в библиотеки филиалов : [электронный 

каталог библиотек филиалов КубГУ]. – URL: 

http://megapro.kubsu.ru/MegaPro/UserEntry?Action=ToDb&idb=1.  

 Электронная библиотека трудов учѐных КубГУ. – URL: 

http://megapro.kubsu.ru/MegaPro/UserEntry?Action=ToDb&idb=6. 
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6. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ  
ПО ОСВОЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Дисциплина «Физическая культура» нацелена на формирование 

профессиональных компетенций. 

Обучение студентов осуществляется по традиционной технологии с 

включением инновационных элементов. 

Цель практического занятия - научить студентов применять теоретические 

знания при решении практических задач. 

На практических занятиях преобладают следующие методы: 

– вербальные (преобладающим методом должно быть объяснение); 

– практические (письменные здания, групповые задания и т. п.). 

Важным для студента является умение рационально подбирать 

необходимую учебную литературу для написания сообщений по разделам 

физической культуры. Основными литературными источниками являются: 

– библиотечные фонды филиала КубГУ; 

– электронная библиотечная система «Университетская библиотека он-

лайн»; 

– электронная библиотечная система Издательства «Лань». 

Поиск книг в библиотеке необходимо начинать с изучения предметного 

каталога и создания списка книг, пособий, методических материалов по теме 

изучения.  
 

7. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ СГ.04 «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
 

7.1. Паспорт фонда оценочных средств 
 

№ 

п/п 
Контролируемые разделы (темы) дисциплины 

Код 

контролируемой 

компетенции  

(или ее части) 

Наименование оценочного 

средства 

 1 

Раздел 1. Основы физической 

культуры. Легкая атлетика 
ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

Контроль уровня 
совершенствования 

профессионально важных 

психофизиологических 

качеств 

 1 

Раздел 2. Баскетбол ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

Сообщение, тест, 

практическая 

(лабораторная) работа, 

контрольные нормативы 

  

Раздел 3. Волейбол ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

Сообщение, тест, 

практическая 

(лабораторная) работа, 

контрольные нормативы  

  

Раздел 4. Легкоатлетическая 

гимнастика 

ОК 04 

ОК 06 
ОК 07 

ОК 08 

Сообщение, тест, 

практическая 
(лабораторная) работа, 

контрольные нормативы 

  

Раздел 5. Лыжная подготовка ОК 04 

ОК 06 

ОК 07 

ОК 08 

Сообщение, тест, 

практическая 

(лабораторная) работа, 

контрольные нормативы 
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7.2. Критерии оценки знаний 

 
Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий, лабораторных 

работ, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных 

заданий. 

Сообщение. Продукт самостоятельной работы студента, представляющий 

собой краткое изложение в письменном виде полученных результатов 

теоретического анализа определенной научной (учебно-исследовательской) 

темы, где автор раскрывает суть исследуемой проблемы, приводит различные 

точки зрения, а также собственные взгляды на нее. Сообщение оценивается по 

количеству обработанных источников, глубине анализа проблемы, качестве 

обоснования авторской позиции, глубине раскрытия темы. 
 

 Контрольные нормативы ОФП. 

1. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 

2. Прыжки со скакалкой; 

3. Поднимание и опускание туловища, лежа на животе; 

4. Сгибание и разгибание туловища, лежа на спине, ноги согнуты в коленях и 

закреплены, руки за головой в замок(юн) или скрестно на груди (дев).; 

5. Удержание туловища на гимнастической стенке в висе на согнутых руках; 

6. Поднимание и опускание ног до горизонтального положения в висе на 

гимнастической стенке; 

7. Из упора, присев, выпрыгивание вверх; 

8. Тест Купера; 

9. Бег 6 минут; 

10. Прыжок в длину с места; 

11. Бег 60 м; 

12. Челночный бег 3х10м.; 

13. Наклон туловища; 

14. Тест Абалакова; 

15. Прыжок с места. 

16. Бег 100 м  

17. Бег 2000 м  

18. Наклон стоя на скамейке с опусканием рук ниже уровня скамейки (см.)  

19. Приседание на одной ноге с опорой. 

20. Подача мяча. 

21. Передача мяча двумя руками сверху 

22. Прием мяча снизу двумя руками. 

 
Критерии оценки знаний студентов в целом по дисциплине:  

 

Студенты  выполнившие рабочую учебную программу, в каждом семестре 

сдают зачет по физической культуре. Условием допуска к зачетным 

упражнениям является регулярность посещения учебных занятий, 

обеспечивающая физиологически и методически оправданное повышение 

функциональной и двигательной подготовленности.  
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В целях повышения мотивации студентов очной формы обучения к 

качественному освоению основной образовательной программы и 

стимулирования студентов введена балльная система оценки контроля знаний и 

умений студентов.  

 
Результаты обучения

1
 Критерии оценки Методы оценки 

Знать: 
роль физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека;  

основы здорового образа 

жизни;  

условия профессиональной 

деятельности и зоны риска 

физического здоровья для 

профессии;  

средства профилактики 

перенапряжения 

Отражение в портфолио 

роли физической 

культуры, принципов 

здорового образа жизни, 

организации здоровье-

сберегающего режима 

работы и рабочего места,  

 

Не менее 60% правильных 

ответов теста.  

Портфолио и/или 

тестирование. 

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 

Соответствие нормативам Наблюдения в ходе 

выполнения практических 

работ; 

Сдача нормативов. 

 

7.3. Оценочные средств для проведения текущей аттестации 
 

Текущий контроль может проводиться в форме: 

-практическая (лабораторная) работа 

-защита сообщения 

- тестирование 

- сдача контрольных нормативов 

                                                             
1
  Личностные результаты обучающихся учитываются в ходе оценки результатов освоения учебной 

дисциплины. 
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Форма 

аттестации 
Знания Умения Владения 

(навыки) 
Личные качества 

студента 
Примеры 

оценочных 

средств 
Сообщения Контроль знаний 

по определенным 

проблемам 

Оценка умения 

различать 

конкретные 

понятия 

Оценка навыков 

работы с 

литературными 

источниками 

Оценка 

способности к 

самостоятельной 

работе и анализу 
литературных 

источников 

Темы 

сообщений 

прилагаютс

я 

Практические 

(лабораторны

е) работы 

О роли физической  

культуры в 

общекультурном, 

профессиональном 

и социальном 

развитии человека; 

основ здорового 

образа жизни; 

использовать 

физкультурно-

оздоровительну

ю деятельность 

для укрепления 

здоровья, для 

достижения 

жизненных и 

профессиональн

ых целей. 

Легкая атлетика 

Показать 

владение 

техникой и 

выполнить 

контрольные 

нормативы по 

видам 

программы по 

легкой атлетике. 
Гимнастика - 

показать 

владение 

техникой 

выполнения 

упражнений на 

гимнастических 

снарядах, 

выполнения 

акробатических 

элементов, 
выполнение 

контрольных 

упражнения и 

требований. 
Баскетбол- 

показать 

владение 

техникой 

выполнения 

технических 

приемов, 

владения  мячом, 
командные 

действия, знание 

правил игры. 

Волейбол 

показать 

владение 

техникой 

выполнения 

технических 

приемов, 

владения  мячом, 
командные 

действия, знание 

правил игры. 

организовывать 

собственную 

деятельность, 

определять 

методы решения 

профессиональн

ых задач, 

оценивать их 

эффективность и 

качество; 
 определять цели 

и задачи, 

планировать 

учебные занятия; 

проводить 

учебные занятия 

по физической 

культуре  

Темы 

контрольны

х 

нормативов 

прилагаютс

я 

 

 



 

29 

 

7.4. Оценочные средств для проведения промежуточной аттестации 

 

Форма 

аттестации Знания Умения Владение (навыки) 
Личные 

качества 

студента 

Примеры 

оценочных 

средств 
3 семестр 

зачѐт 
О роли 

физической  

культуры в 

общекультурном, 

профессиональн

ом и социальном 

развитии 

человека; основ 

здорового образа 

жизни; 

 

использовать 

физкультурно-

оздоровительну

ю деятельность 

для укрепления 

здоровья, для 

достижения 

жизненных и 

профессиональн

ых целей. 

анализа планов и 

процесса 

проведения 

физкультурно-

оздоровительных и 

спортивно-

массовых занятий с 
различными 

возрастными 

группами, 

разработки 

предложений по их 

совершенствованию 

Оценка 

способности 

грамотно и 

четко 

излагать 

материал 

Темы вопросов и 

контрольных 

нормативов  

прилагаются 

4 семестр 

зачѐт 
О роли 

физической  

культуры в 

общекультурном, 

профессиональн

ом и социальном 

развитии 

человека; основ 

здорового образа 

жизни; 

использовать 

физкультурно-

оздоровительну
ю деятельность 

для укрепления 

здоровья, 

достижения 

жизненных и 

профессиональн

ых целей. 

анализа планов и 

процесса 

проведения 
физкультурно-

оздоровительных и 

спортивно-

массовых занятий с 

различными 

возрастными 

группами, 

разработки 

предложений по их 

совершенствованию 

Оценка 

способности 

грамотно и 
четко 

излагать 

материал 

Темы вопросов и 

контрольных 

нормативов  
прилагаются 

5 семестр-

зачѐт 
О роли 

физической  

культуры в 

общекультурном, 

профессиональн

ом и социальном 

развитии 

человека; основ 

здорового образа 

жизни; 

 

использовать 

физкультурно-

оздоровительну

ю деятельность 

для укрепления 

здоровья, 

достижения 

жизненных и 

профессиональн

ых целей. 

анализа планов и 

процесса 

проведения 

физкультурно-

оздоровительных и 

спортивно-

массовых занятий с 

различными 

возрастными 

группами, 
разработки 

предложений по их 

совершенствованию 

Оценка 

способности 

грамотно и 

четко 

излагать 

материал 

Темы вопросов и 

контрольных 

нормативов  

прилагаются 

6 семестр-

зачѐт 
О роли 

физической  

культуры в 

общекультурном, 

профессиональн

ом и социальном 

развитии 

человека; основ 

здорового образа 

жизни; 

 

использовать 

физкультурно-

оздоровительну

ю деятельность 

для укрепления 
здоровья, 

достижения 

жизненных и 

профессиональн

ых целей. 

анализа планов и 

процесса 

проведения 

физкультурно-

оздоровительных и 
спортивно-

массовых занятий с 

различными 

возрастными 

группами, 

разработки 

предложений по их 

Оценка 

способности 

грамотно и 

четко 

излагать 
материал 

Темы вопросов и 

контрольных 

нормативов  

прилагаются 
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совершенствованию 

7 семестр 

дифференци
рованный 

зачѐт 

О роли 

физической  

культуры в 

общекультурном, 

профессиональн

ом и социальном 

развитии 

человека; основ 

здорового образа 

жизни; 

 

использовать 

физкультурно-
оздоровительну

ю деятельность 

для укрепления 

здоровья, 

достижения 

жизненных и 

профессиональн

ых целей. 

анализа планов и 

процесса 
проведения 

физкультурно-

оздоровительных и 

спортивно-

массовых занятий с 

различными 

возрастными 

группами, 

разработки 

предложений по их 

совершенствованию 

Оценка 

способности 
грамотно и 

четко 

излагать 

материал 

Темы вопросов и 

контрольных 
нормативов  

прилагаются 

 

7.4.1. Примерные вопросы для проведения промежуточной 

аттестации 

1. Основные понятия о строе, движение в обход. 

2. Походный шаг, строевой шаг, бег. 

3. Перестроение из колонны по одному в колонну по два поворотом в 

движении. 

4. Уставные размыкания и смыкания строя. 

5. Основные положения рук. 

6. Основные стойки. 

7. Углы, линии и точки зала. 

8. Охарактеризовать комплекс ОРУ раздельным способом. 

9. Перестроение из одной шеренги в две – три и т.д. 

10. Элементы фигурной маршировки. 

11.  Разновидности ходьбы и бега. 

12.  Способы расчета. 

13.  Виды гимнастики. 

14.  Гимнастическая терминология. 

15.  Способы образования терминов. 

16. Гимнастическая терминология как компонент систем спортивной 

терминологии, еѐ значение и краткая история развития. 

17.  Требования, предъявляемые к терминологии. 

18. Словарь основных гимнастических терминов: стойка, поворот, круг, 

наклон, равновесие, выпал, присед, группировка, перекат, кувырок, переворот, 

прыжок. 

19. Терминология и правила записи общеразвивающих упражнений, 

вольных упражнений и упражнений на гимнастических снарядах. 

20. Организация занятия по гимнастике и предупреждение травматизма. 

21. Основные требования к организации и проведению занятий, травмы, 

возникающие из-за организационных ошибок при проведении занятий или 

соревнований. 

22. Методические ошибки в проведении занятий или соревнований, 

профилактика травматизма. 

23. Страховка, помощь, проводка по движению как мера предупреждения 

травматизма и метод обучения. 
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24. Виды страховки и помощи; основные требования предъявляемые к 

страхующему. 

8. ДОПОЛНИТЕЛЬНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

Приложение 1.  Конспект практического занятия 

Раздел: Лѐгкая атлетика 
Тема: Техника спринтерского бега, техника прыжков с места. 

1. Обучение технике спринтерского бега, технике прыжков с места. 

2. Развитие быстроты, прыгучести, координации. 

3. Воспитание дисциплинированности, самостоятельности, интереса к занятиям 

физкультурой. 

 

Части 

занятия 
Содержание Дозировка ОМУ 

(организационно-методические 

указания) 

1 2 3 4 

I Подготовительная  25 мин  

 1. Построение, сообщение задач 5 мин Построение в одну шеренгу. Контроль за 

самочувствием занимающихся 

 2. Техника безопасности на уроке физической 

культуры 
5 мин  

 3.Ходьба  2мин На носках, на пятках, на внутренней 

стороне стопы, на внутренней. 

 4. Бег 800м Равномерный, правым, левым боком 

приставными шагами 

 3, Общеразвивающие упражнения (ОРУ) на 

месте: 
1)  наклоны и повороты головы; 
2)  круговые вращения согнутыми руками 

вперед, назад; 
3)   наклоны туловища влево, вправо, вперед, 

назад; 
4) махи прямыми   ногами влево, вправо, 
вперед, назад 

8 мин Следить за осанкой, за синхронной 

работой ног и рук, правильным 

дыханием 

II Основная 50 мин  

 1. Бег: 
1)  с  высоким подниманием бедра 4 х 20 м; 
2)   с  захлестыванием  голени 4 x20 м; 
3)  с прыжками с ноги на ногу; 
4) семенящий бег 4 х 20 м; 
5) скрестным шагом 4 X 20 м; 
6) с ускорением 4 х 15 м 

10 мин Упражнения выполняют ученики на 

четырех беговых дорожках. 

Следить за  осанкой: плечи  развернуты,   

не наклоняться вперед или назад, 

смотреть вперед, правильно ставить 

стопу 
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 2. Прыжки: 
1)  исходное положение (и. п. ): основная 

стойка. Задание. Прыжки с места в длину. 

Следить за полным выпрямлением ног в 

толчке; 
2)  то же, но с одного шага разбега, махом  

правой   (левой) ноги с приземлением на обе 
ноги; 
3) то же, но с двух шагов разбега и 

приземлением на обе ноги 

20 мин Обратить внимание на полное 

выпрямление толчковой ноги и вынос 

вверх плеч. 

Обратить внимание на вынос бедра 

маховой ноги в без опорном положении 

 3. Упражнения с мячом: 

1)  и. п.: стойка ноги врозь, футбольный мяч в 

руках. Задание. Подбрасывать мяч вверх и 

ударять его коленом и подъемом ноги; 

2)  то же, но направлять мяч в стенку, 

повторяя задание при отскоке   его   от   стены   

на уровне 2 м; 

3)  и. п.: партнеры стоят лицом друг к другу на 

расстоянии 5 м, у одного из них мяч. Задание. 

Пас между партнерами внутренней стороной 

ступни с  остановкой мяча на месте; 

4)  то же, но с ходу, без остановки мяча; 

5)  то же, но чередуя пас правой и левой 

ногой; 

6)  и. п.: партнеры стоят лицом друг к другу. 

задание. Ведение  мяча внутренней стороной 

ступни по  прямой  с   возвращением назад и 

передачей мяча партнеру (ведение мяча по 

пятиметровому кругу); 

7)   то  же, но ведение мяча «восьмеркой» 

20 мин Упражнение выполняется в парах 

 

 I. Круговая эстафета 4 х 30 м 5 мин Передача      эстафетной 
палочки. 
Команды     состоят     из 
двух мальчиков и двух 
девочек. 
Бег     выполняется     по 
беговым дорожкам 

III Заключительная 10 мин  

 2. Метание мяча в вертикальную цель 7 мин Соревнуются те же команды. 
Попадание в цель -1 очко, промах - 0 

очков. 
Нужно  набрать  десять очков 

 3. Построение, подведение итогов 3 мин Домашнее задание 
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