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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

 

1.1 Область применения учебной программы 

Общеобразовательная дисциплина «БД.09 Физическая культура» является 

обязательной частью общеобразовательного цикла образовательной программы в 

соответствии с ФГОС СПО по специальности 09.02.06 Сетевое и системное 

администрирование реализуемой на базе основного общего образования. 

Программа разработана на основании требований ФГОС среднего общего 

образования. 

 

1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов 

среднего звена: 

Дисциплина входит в обязательные учебные дисциплины, изучаемые на 

базовом уровне. 

 

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

дисциплины 

Содержание программы общеобразовательной дисциплины «Физическая 

культура» направлено на достижение следующих целей: развитие у обучающихся 

двигательных навыков, совершенствование всех видов физкультурной и 

спортивной деятельности,  гармоничное физическое развитие, формирование 

культуры здорового и безопасного образа жизни будущего квалифицированного 

специалиста, на основе национально – культурных ценностей и традиций, 

формирование мотивации и потребности к занятиям физической культурой у 

будущего квалифицированного специалиста. 

В результате изучения обязательной части учебного цикла обучающийся 

должен достичь результатов: 

личностных:  

– осознание обучающимися российской гражданской идентичности; 

– готовность к саморазвитию, самостоятельности и самоопределению; 

– наличие мотивации к обучению и личностному развитию; 

– целенаправленное развитие внутренней позиции личности на основе 

духовно-нравственных ценностей народов Российской Федерации, исторических и 

национально-культурных традиций, формирование системы значимых ценностно-

смысловых установок, антикоррупционного мировоззрения, правосознания, 

экологической культуры, способности ставить цели и строить жизненные планы; 

 

метапредметных: 

– освоенные обучающимися межпредметные понятия и универсальные 

учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные); 

– способность их использования в познавательной и социальной практике, 

готовность к самостоятельному планированию и осуществлению учебной 

деятельности, организации учебного сотрудничества с педагогическими 

работниками и сверстниками, к участию в построении индивидуальной 

образовательной траектории; 

– овладение навыками учебно-исследовательской, проектной и социальной 

деятельности; 
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предметных: 

1) умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга, 

в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО); 

2) владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики заболеваний, связанных с учебной 

и производственной деятельностью; 

3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, динамики 

физического развития и физических качеств; 

4) владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности; 

5) владение техническими приемами и двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение их в физкультурно-оздоровительной и 

соревновательной деятельности, в сфере досуга, в профессионально-прикладной 

сфере; 

6) положительную динамику в развитии основных физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости). 

Требования к предметным результатам освоения обучающимися с 

ограниченными возможностями здоровья базового курса "Адаптированная 

физическая культура" определяются с учетом особенностей их психофизического 

развития, состояния здоровья, особых образовательных потребностей. 

 

Максимальная учебная нагрузка обучающегося 72 часа, в том числе: 

 обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося 72 часа. 

 

1.4. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине 

(перечень формируемых компетенций) 

ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности 

применительно к различным контекстам. 

ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде. 

ОК 08 Использовать средства физической культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания 

необходимого уровня физической подготовленности. 

 

Код и наименование 

формируемых 

компетенций 

Планируемые результаты освоения дисциплины 

Общие Дисциплинарные 

ОК 01. Выбирать способы 

решения задач 

профессиональной 
деятельности 

применительно к различным 

контекстам 

В части трудового воспитания: 

- готовность к труду, осознание 

ценности мастерства, трудолюбие;  
- готовность к активной 

деятельности технологической и 

социальной направленности, 

способность инициировать, 
планировать и самостоятельно 

- уметь использовать 

разнообразные формы и 

виды физкультурной 
деятельности для 

организации здорового 

образа жизни, активного 

отдыха и досуга, в том числе 
в подготовке к выполнению 



7 
 

выполнять такую деятельность;  

- интерес к различным сферам 

профессиональной деятельности, 

Овладение универсальными 

учебными познавательными 

действиями: 

а) базовые логические действия: 
- самостоятельно формулировать и 

актуализировать проблему, 

рассматривать ее всесторонне;  
- устанавливать существенный 

признак или основания для 

сравнения, классификации и 
обобщения;  

- определять цели деятельности, 

задавать параметры и критерии их 

достижения; 
- выявлять закономерности и 

противоречия в рассматриваемых 

явлениях;  
- вносить коррективы в 

деятельность, оценивать 

соответствие результатов целям, 

оценивать риски последствий 
деятельности;  

- развивать креативное мышление 

при решении жизненных проблем  

б) базовые исследовательские 

действия: 

- владеть навыками учебно-
исследовательской и проектной 

деятельности, навыками 

разрешения проблем;  

- выявлять причинно-
следственные связи и 

актуализировать задачу, выдвигать 

гипотезу ее решения, находить 
аргументы для доказательства 

своих утверждений, задавать 

параметры и критерии решения;  
- анализировать полученные в ходе 

решения задачи результаты, 

критически оценивать их 

достоверность, прогнозировать 
изменение в новых условиях;  

- уметь переносить знания в 

познавательную и практическую 
области жизнедеятельности; 

- уметь интегрировать знания из 

разных предметных областей;  

- выдвигать новые идеи, 
предлагать оригинальные подходы 

и решения;  

- способность их использования в 
познавательной и социальной 

практике  

нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО); 

- владеть современными 

технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, 
поддержания 

работоспособности, 

профилактики заболеваний, 
связанных с учебной и 

производственной 

деятельностью; 
- владеть основными 

способами самоконтроля 

индивидуальных 

показателей здоровья, 
умственной и физической 

работоспособности, 

динамики физического 
развития и физических 

качеств; 

- владеть физическими 

упражнениями разной 
функциональной 

направленности, 

использование их в режиме 
учебной и производственной 

деятельности с целью 

профилактики 
переутомления и сохранения 

высокой работоспособности 
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ОК 04. Эффективно 

взаимодействовать и 

работать в коллективе и 
команде 

- готовность к саморазвитию, 

самостоятельности и 

самоопределению; 
-овладение навыками учебно-

исследовательской, проектной и 

социальной деятельности; 

Овладение универсальными 

коммуникативными 

действиями: 

б) совместная деятельность: 
- понимать и использовать 

преимущества командной и 

индивидуальной работы; 
- принимать цели совместной 

деятельности, организовывать и 

координировать действия по ее 

достижению: составлять план 
действий, распределять роли с 

учетом мнений участников 

обсуждать результаты совместной 
работы; 

- координировать и выполнять 

работу в условиях реального, 

виртуального и комбинированного 
взаимодействия; 

- осуществлять позитивное 

стратегическое поведение в 
различных ситуациях, проявлять 

творчество и воображение, быть 

инициативным 

Овладение универсальными 

регулятивными действиями: 

г) принятие себя и других людей: 

- принимать мотивы и аргументы 
других людей при анализе 

результатов деятельности; 

- признавать свое право и право 
других людей на ошибки; 

- развивать способность понимать 

мир с позиции другого человека 

- уметь использовать 

разнообразные формы и 

виды физкультурной 
деятельности для 

организации здорового 

образа жизни, активного 

отдыха и досуга, в том числе 
в подготовке к выполнению 

нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО); 

- владеть современными 
технологиями укрепления и 

сохранения здоровья, 

поддержания 

работоспособности, 
профилактики заболеваний, 

связанных с учебной и 

производственной 
деятельностью; 

- владеть основными 

способами самоконтроля 

индивидуальных 
показателей здоровья, 

умственной и физической 

работоспособности, 
динамики физического 

развития и физических 

качеств; 
- владеть физическими 

упражнениями разной 

функциональной 

направленности, 
использование их в режиме 

учебной и производственной 

деятельности с целью 
профилактики 

переутомления и сохранения 

высокой работоспособности 

ОК 08 Использовать 
средства физической 

культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в 
процессе профессиональной 

деятельности и 

поддержания необходимого 
уровня физической 

подготовленности 

- готовность к саморазвитию, 
самостоятельности и 

самоопределению;  

- наличие мотивации к обучению и 
личностному развитию;  

В части физического 

воспитания:  
- сформированность здорового и 

безопасного образа жизни, 

ответственного отношения к 

своему здоровью;  
- потребность в физическом 

совершенствовании, занятиях 

спортивно-оздоровительной 
деятельностью; 

- активное неприятие вредных 

привычек и иных форм 

- уметь использовать 
разнообразные формы и 

виды физкультурной 

деятельности для 
организации здорового 

образа жизни, активного 

отдыха и досуга, в том числе 
в подготовке к выполнению 

нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО); 

- владеть современными 

технологиями укрепления и 
сохранения здоровья, 

поддержания 

работоспособности, 
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причинения вреда физическому и 

психическому здоровью;  

Овладение универсальными 

регулятивными действиями: 

а) самоорганизация: 

-- самостоятельно составлять план 

решения проблемы с учетом 
имеющихся ресурсов, собственных 

возможностей и предпочтений;  

- давать оценку новым ситуациям;  
- расширять рамки учебного 

предмета на основе личных 

предпочтений;  
- делать осознанный выбор, 

аргументировать его, брать 

ответственность за решение;  

- оценивать приобретенный опыт;  
- способствовать формированию и 

проявлению широкой эрудиции в 

разных областях знаний, 
постоянно повышать свой 

образовательный и культурный 

уровень  

профилактики заболеваний, 

связанных с учебной и 

производственной 
деятельностью; 

- владеть основными 

способами самоконтроля 

индивидуальных 
показателей здоровья, 

умственной и физической 

работоспособности, 
динамики физического 

развития и физических 

качеств; 
- владеть физическими 

упражнениями разной 

функциональной 

направленности, 
использование их в режиме 

учебной и производственной 

деятельности с целью 
профилактики 

переутомления и сохранения 

высокой работоспособности; 

- владеть техническими 
приемами и двигательными 

действиями базовых видов 

спорта, активное 
применение их в 

физкультурно-

оздоровительной и 
соревновательной 

деятельности, в сфере 

досуга, в профессионально-

прикладной сфере; 
- иметь положительную 

динамику в развитии 

основных физических 
качеств (силы, быстроты, 

выносливости, гибкости и 

ловкости) 
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2.СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Всего 

часов 

Семестры 

1 2 

Аудиторные занятия (всего) 72 32 40 

В том числе:    

занятия лекционного типа 12 12 0 

практические занятия (практикумы) 60 20 40 

лабораторные занятия 0 0 0 

Самостоятельная работа (всего) 0 0 0 

в том числе:    

Реферат 0 0 0 

Вид промежуточной аттестации   Диф. 

зачет 

Диф. 

зачет 

Консультации 0 0 0 

Общая трудоемкость  72 32 40 

 
2.2. Структура дисциплины: 

Наименование разделов и тем Количество аудиторных часов 

Всего Теоретическое 

обучение 

Практические и 

лабораторные 

занятия 

Раздел 1 

Физическая культура, как часть культуры 

общества и человека 

12 12 - 

Раздел 2 

Методические основы обучения различным 

видам физкультурно-спортивной 

деятельности 

60 – 60 

Всего по дисциплине 72 4 60 

 

2.3. Тематический план и содержание учебной дисциплины  

БД.09 Физическая культура 

 

Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала (основное и 

профессионально-ориентированное), лабораторные 

и практические занятия, прикладной модуль (при 

наличии) 

Объем часов 

Формиру

емые 

компетен

ции 

1 2 3 4 

Раздел 1 Физическая культура, как часть культуры 

общества и человека 

12 ОК 01, 

ОК 04, 

ОК 08 

Основное содержание 8  

Тема 1.1 

Современное 

состояние 

физической 

Содержание учебного материала 2  

1. Физическая культура как часть культуры общества и 

человека. Роль физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и социальном 

 

ОК 01, 

ОК 04, 

ОК 08 
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культуры и 

спорта 

развитии человека. Современное представление о 

физической культуре: основные понятия; основные 

направления развития физической культуры в обществе 

и их формы организации 

2. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) — программная и 

нормативная основа системы физического воспитания 

населения. Характеристика нормативных требований 

для обучающихся СПО 

Тема 1.2 

Здоровье и 

здоровый образ 

жизни 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, 

ОК 04, 

ОК 08
 

1. Понятие «здоровье» (физическое, психическое, 

социальное). Факторы, определяющие здоровье. 

Психосоматические заболевания 

 

2. Понятие «здоровый образ жизни» и его 

составляющие: режим труда и отдыха, профилактика и 

устранение вредных привычек, оптимальный 

двигательный режим, личная гигиена, закаливание, 

рациональное питание 

3. Влияние двигательной активности на здоровье. 

Оздоровительное воздействие физических упражнений 

на организм занимающихся.  

Двигательная рекреация и ее роль в организации 

здорового образа жизни современного человека 

Тема 1.3 

Современные 

системы и 

технологии 

укрепления и 

сохранения 

здоровья 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, 

ОК 04, 

ОК 08 

1. Современное представление о современных 

системах и технологиях укрепления и сохранения 

здоровья  

(дыхательная гимнастика, антистрессовая 

пластическая гимнастика, йога, глазодвигательная 

гимнастика, стрейтчинг, суставная гимнастика; 

лыжные прогулки по пересеченной местности, 

оздоровительная ходьба, северная или скандинавская 

ходьба и оздоровительный бег и др.) 

 

2. Особенности организации и проведения занятий в 

разных системах оздоровительной физической 

культуры и их функциональная направленность 

Тема 1.4 

Основы 

методики 

самостоятельн

ых занятий 

оздоровительн

ой физической 

культурой и 

самоконтроль 

за 

индивидуальны

ми 

показателями 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, 

ОК 04, 

ОК 08 

1.Формы организации самостоятельных занятий 

оздоровительной физической культурой и их 

особенности; соблюдение требований безопасности и 

гигиенических норм и правил во время занятий 

физической культурой 

 
2. Организация занятий физическими упражнениями 

различной направленности: подготовка к занятиям 

физической культурой (выбор мест занятий, инвентаря 

и одежды, планирование занятий с разной 

функциональной направленностью). Нагрузка и 

факторы регуляции нагрузки при проведении 

самостоятельных занятий физическими упражнениями 

3. Основные принципы построения 

самостоятельных занятий.  
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здоровья 3. Самоконтроль за индивидуальными показателями 

физического развития, умственной и физической 

работоспособностью, индивидуальными показателями 

физической подготовленности. Дневник самоконтроля 

4. Физические качества, средства их 

совершенствования 

*Профессионально ориентированное содержание 4  

Тема 1.5 

Физическая 

культура в 

режиме 

трудового дня 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, 

ОК 04, 

ОК 08, 
…

 

1. Зоны риска физического здоровья в 

профессиональной деятельности. Рациональная 

организация труда, факторы сохранения и укрепления 

здоровья, профилактика переутомления. Составление 

профессиограммы. Определение принадлежности 

выбранной профессии/специальности к группе труда. 

Подбор физических упражнений для проведения 

производственной гимнастики 

 

Тема 1.6 

Профессиональ

но-прикладная 

физическая 

подготовка 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, 

ОК 04, 

ОК 08, 

 

1.Понятие «профессионально-прикладная физическая 

подготовка», задачи профессионально-прикладной 

физической подготовки, средства профессионально-

прикладной физической подготовки 

 

2. Определение значимых физических и личностных 

качеств с учѐтом специфики получаемой 

профессии/специальности; определение видов 

физкультурно-спортивной деятельности для развития 

профессионально-значимых физических и психических 

качеств 

 

Раздел № 2 Методические основы обучения различным видам 

физкультурно-спортивной деятельности 

58 ОК 01, 

ОК 04, 

ОК 08, 

 

Методико-практические занятия 16  

*Профессионально ориентированное содержание 16  

Тема 2.1 

Подбор 

упражнений, 

составление и 

проведение 

комплексов 

упражнений 

для различных 

форм 

организации 

занятий 

физической 

культурой 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, 

ОК 04, 

ОК 08, 

 

Практические занятия 2 

1. Освоение методики составления и проведения 

комплексов упражнений утренней зарядки, 

физкультминуток, физкультпауз, комплексов 

упражнений для коррекции осанки и телосложения 

 

2. Освоение методики составления и проведения 

комплексов упражнений различной функциональной 

направленности 

Тема 2.2 

Составление и 

проведение 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, 

ОК 04,  

ОК 08, 

Практические занятия 2 

3. Освоение методики составления и проведения  
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самостоятельн

ых занятий по 

подготовке к 

сдаче норм и 

требований 

ВФСК «ГТО» 

комплексов упражнений для подготовки к выполнению 

тестовых упражнений 

Освоение методики составления планов-конспектов и 

выполнения самостоятельных заданий по подготовке к 

сдаче норм и требований ВФСК «ГТО» 

 

Тема 2.3 

Методы 

самоконтроля и 

оценка 

умственной и 

физической 

работоспособн

ости 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, 

ОК 04, 

 

Практические занятия 2 

4. Применение методов самоконтроля и оценка 

умственной и физической работоспособности 

 

Тема 2.4. 

Составление и 

проведение 

комплексов 

упражнений 

для различных 

форм 

организации 

занятий 

физической 

культурой при 

решении 

профессиональ

но-

ориентированн

ых задач 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, 

ОК 04, 

ОК 08, 

 

Практические занятия 2 

5. Освоение методики составления и проведения 

комплексов упражнений для производственной 

гимнастики, комплексов упражнений для 

профилактики профессиональных заболеваний с 

учѐтом специфики будущей профессиональной 

деятельности 

 

6. Освоение методики составления и проведения 

комплексов упражнений для профессионально-

прикладной физической подготовки с учѐтом 

специфики будущей профессиональной деятельности 

Тема 2.5 

Профессиональ

но-прикладная 

физическая 

подготовка 

Содержание учебного материала 8 ОК 01, 

ОК 04, 

ОК 08, 

 

Практические занятия 8 

7. Характеристика профессиональной деятельности: 

группа труда, рабочее положение, рабочие движения, 

функциональные системы, обеспечивающие трудовой 

процесс, внешние условия или производственные 

факторы, профессиональные заболевания  

8-11. Освоение комплексов упражнений для 

производственной гимнастики различных групп 

профессий (первая, вторая, третья, четвертая группы 

профессий) 

Основное содержание 42  

Учебно-тренировочные занятия 42  

Тема 2.6. 

Физические 

упражнения 

для 

оздоровительн

ых форм 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, 

ОК 04, 

ОК 08 

Практические занятия 2 

12. Освоение упражнений современных 

оздоровительных систем физического воспитания 

ориентированных на повышение функциональных 

возможностей организма, поддержания 
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занятий 

физической 

культурой 

работоспособности, развитие основных физических 

качеств 

2.7. Гимнастика (практические занятия 13-20) 8  

Тема 2.7 (1) 

Основная 

гимнастика 

(обязательный 

вид) 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, 

ОК 04,  

ОК 08 

Практические занятия 2 

13. Техника безопасности на занятиях гимнастикой.  

Выполнение строевых упражнений, строевых приѐмов: 

построений и перестроений, передвижений, 

размыканий и смыканий, поворотов на месте.  

 

14. Выполнение общеразвивающих упражнений без 

предмета и с предметом; в парах, в группах, на 

снарядах и тренажерах. 

Выполнение прикладных упражнений: ходьбы и бега, 

упражнений в равновесии, лазанье и перелазание, 

метание и ловля, поднимание и переноска груза, 

прыжки 

Тема 2.7 (2) 

Спортивная 

гимнастика 

Содержание учебного материала 2  

Практические занятия 2 ОК 01, 

ОК 04, 

ОК 08 

 

15.Освоение и совершенствование элементов и 

комбинаций на брусьях разной высоты (девушки); на 

параллельных брусьях (юноши) 

 

16.Освоение и совершенствование элементов и 

комбинаций на бревне (девушки); на перекладине 

(юноши) 

17.Освоение и совершенствование опорного прыжка 

через коня: углом с косого разбега толчком одной 

ногой (девушки); опорного прыжка через коня: ноги 

врозь (юноши) 

Элементы и комбинации на снарядах спортивной 

гимнастики: 

Девушки Юноши 

1. Висы и упоры: 

толком ног подъем в 

упор на верхнюю 

жердь; толком двух ног 

вис углом; сед углом 

равновесие на нижней 

жерди, упор присев на 

одной махом соскок 

1. Висы и упоры: подъем в 

упор силой; вис согнувшись 

– вис прогнувшись сзади; 

подъем переворотом, 

сгибание и разгибание рук в 

упоре на брусьях; подъем 

разгибов в сед ноги врозь; 

стойка на плечах из седа 

ноги врозь; соскок махом 

назад. 

2. Бревно: вскок, седы, 

упоры, прыжки, 

разновидности 

передвижений, 

равновесия, 

танцевальные шаги, 

соскок с конца бревна 

2. Перекладина: висы, 

упоры, переходы из виса в 

упор и из упора в вис, 

размахивания, 

размахивания изгибами, 

подъем переворотом, 

подъем разгибом, обороты 
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назад и вперед, соскок 

махом вперед (назад) 

3. Опорные прыжки: 

через коня углом с 

косого разбега толчком 

одной ногой 

3. Опорные прыжки: через 

коня ноги врозь 

Тема 2.7 (3) 

Акробатика 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, 

ОК 04, 

ОК 08 

 

Практические занятия 2 

18.Освоение акробатических элементов: кувырок 

вперед, кувырок назад, длинный кувырок, кувырок 

через плечо, стойка на лопатках, мост, стойка на руках, 

стойка на голове и руках, переворот боком «колесо», 

равновесие «ласточка». 

 

19.Совершенствование акробатических элементов 

20.Освоение и совершенствование акробатической 

комбинации (последовательность выполнения 

элементов в акробатической комбинации может 

изменяться): 

Девушки Юноши 

И.П. -  О.С.: Равновесие 

на левой (правой) - 

Шагом правой кувырок 

вперед ноги скрестно и 

поворот кругом -  

Кувырок назад - 

Перекатом назад стойка 

на лопатках -  Кувырок 

назад через плечо в 

упор, стоя на левом 

(правом) колене, правую 

(левую) назад. Встать - 

Переворот боком 

«колесо». Приставляя 

правую (левую) прыжок 

прогнувшись, И.П.  

И.П. – О.С.: Стойка на 

руках махом одной и 

толчком другой (О) - 

Кувырок вперед - Кувырок 

вперед в упор присев - 

Силой, стойка на голове с 

опорой руками (Д)-Силой 

опускание в упор лѐжа. 

Толчком ног упор присев. 

Встать - Мах левой (правой) 

и переворот боком «колесо» 

приставляя правую (левую) 

полуприсед и прыжок 

прогнувшись, И.П. 

Тема 2.7 (5) 

Атлетическая 

гимнастика 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, 

ОК 04, 

ОК 08 

 

Практические занятия 2 

Выполнение упражнений и комплексов упражнений 

атлетической гимнастики для рук и плечевого пояса, 

мышц спины и живота, мышц ног с использованием 

собственного веса. Выполнение упражнений со 

свободными весами  

Выполнение упражнений и комплексов упражнений с 

использованием новых видов фитнесс оборудования. 

Выполнение упражнений и комплексов упражнений на 

силовых тренажерах и кардиотренажерах. 

2.8 Спортивные игры (практические занятия 21-28) 8  

Тема 2.8 (1) 

Футбол 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, 

ОК 04, Практические занятия 2 
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21. Техника безопасности на занятиях футболом. 

Освоение и совершенствование техники выполнения 

приѐмов игры: удар по мячу носком, серединой 

подъема, внутренней, внешней частью подъема; 

остановки мяча внутренней стороной стопы; 

остановки мяча внутренней стороной стопы в 

прыжке, остановки мяча подошвой. 
 

ОК 08 

 

22. Правила игры и методика судейства. Техника 

нападения. Действия игрока без мяча: освобождение 

от опеки противника  

23. Освоение/совершенствование приѐмов тактики 

защиты и нападения 

24.Выполнение технико-тактических приѐмов в 

игровой деятельности (учебная игра) 

Тема 2.8 (2) 

Баскетбол 

Содержание учебного материала 2 

Практические занятия 2 

25-26. Техника безопасности на занятиях 

баскетболом. Освоение и совершенствование 

техники выполнения приѐмов игры: 

перемещения, остановки, стойки игрока, повороты; 

ловля и передача мяча двумя и одной рукой, на 

месте и в движении, с отскоком от пола;  ведение 

мяча на месте, в движении, по прямой с изменением 

скорости, высоты отскока и направления, по 

зрительному и слуховому сигналу; броски одной 

рукой, на месте, в движении, от груди, от плеча; 

бросок после ловли и после ведения мяча, бросок 

мяча 

 

27.Освоение и совершенствование приѐмов тактики 

защиты и нападения 

28. Выполнение технико-тактических приѐмов в 

игровой деятельности 

Тема 2.8 (3) 

Волейбол  

 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, 

ОК 04, 

ОК 08 

 

Практические занятия 2 

Техника безопасности на занятиях волейболом. 

Освоение и совершенствование техники выполнения 

приѐмов игры: стойки игрока, перемещения, 

передача мяча, подача, нападающий удар, прием 

мяча снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с 

последующим нападением и перекатом в сторону, на 

бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении  

Освоение/совершенствование приѐмов тактики 

защиты и нападения 

Выполнение технико-тактических приѐмов в 

игровой деятельности 

Освоение и совершенствование приѐмов тактики 

защиты и нападения 
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Выполнение технико-тактических приѐмов в 

игровой деятельности Разбор правил игры. Игра по 

упрощенным правилам. Игра по правилам 

Тема 2.8 

Спортивные 

игры, 

отражающие 

национальные, 

региональные или 

этнокультурные 

особенности 

Содержание учебного материала 2 ОК 01, 

ОК 04, 

ОК 08 

Практические занятия 2 

29.Освоение и совершенствование техники 

выполнения приѐмов игры. Развитие физических 

способностей средствами игры 
 

Тема 2.9 Лѐгкая 

атлетика 

(практические 

занятия 30-38) 

Содержание учебного материала 14 ОК 01, 

ОК 04, 

ОК 08 
Практические занятия 14 

30. Техника безопасности на занятиях легкой 

атлетикой. Техника бега высокого и низкого старта, 

стартового разгона, финиширования; 

 

31. Совершенствование техники спринтерского бега 

32-34. Совершенствование техники (кроссового бега, 

средние и длинные дистанции (2 000 м (девушки) и 3 

000 м (юноши)) 

35. Совершенствование техники эстафетного бега (4 

*100 м, 4*400 м; бега по прямой с различной 

скоростью) 

36. Совершенствование техники прыжка в длину с 

разбега 

37. Совершенствование техники прыжка в высоту с 

разбега 

38. Совершенствование техники метания гранаты 

весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши);  

39-40. Развитие физических способностей 

средствами лѐгкой атлетики Подвижные игры и 

эстафеты с элементами легкой атлетики. 

Тема 2.10 

Плавание 

Содержание учебного материала 12 ОК 01, 

ОК 04, 

ОК 08 

Практические занятия 12 

41-42. Освоение и совершенствование техники 

спортивных способов плавания (кроль на груди, на 

спине; брасс) 

 

43. Освоение и совершенствование техники стартов 

и поворотов 

44.Освоение прикладных способов плавания, 

способов транспортировки утопающего 

45-46. Развитие физических способностей 

средствами плавания. Подвижные игры и эстафеты с 

элементами плавания 

Всего: 72  
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2.4 Содержание разделов учебной дисциплины 

2.4.1 Занятия лекционного типа 
 

№ 

разд

ела 

Наименование  

раздела/темы 
Содержание раздела 

Форма 

текущего  

контроля 
1 2 3 4 
1 Раздел 1 

Физическая 

культура, как 

часть культуры 

общества и 

человека 

Физическая культура как часть культуры общества и человека. Роль 

физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека. Современное представление о 

физической культуре: основные понятия; основные направления 

развития физической культуры в обществе и их формы организации. 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду 
и обороне» (ГТО) — программная и нормативная основа системы 

физического воспитания населения. Характеристика нормативных 

требований для обучающихся СПО. Понятие «здоровье» 

(физическое, психическое, социальное). Факторы, определяющие 

здоровье. Психосоматические заболевания. Понятие «здоровый 

образ жизни» и его составляющие: режим труда и отдыха, 

профилактика и устранение вредных привычек, оптимальный 

двигательный режим, личная гигиена, закаливание, рациональное 

питание. Влияние двигательной активности на здоровье. 

Оздоровительное воздействие физических упражнений на организм 

занимающихся. Двигательная рекреация и ее роль в организации 

здорового образа жизни современного человека. Современное 
представление о современных системах и технологиях укрепления и 

сохранения здоровья. Особенности организации и проведения 

занятий в разных системах оздоровительной физической культуры и 

их функциональная направленность. Формы организации 

самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой и 

их особенности; соблюдение требований безопасности и 

гигиенических норм и правил во время занятий физической 

культурой. Организация занятий физическими упражнениями 

различной направленности: подготовка к занятиям физической 

культурой (выбор мест занятий, инвентаря и одежды, планирование 

занятий с разной функциональной направленностью). Нагрузка и 
факторы регуляции нагрузки при проведении самостоятельных 

занятий физическими упражнениями. Самоконтроль за 

индивидуальными показателями физического развития, умственной 

и физической работоспособностью, индивидуальными показателями 

физической подготовленности. Дневник самоконтроля. Физические 

качества, средства их совершенствования.  Зоны риска физического 

здоровья в профессиональной деятельности. Рациональная 

организация труда, факторы сохранения и укрепления здоровья, 

профилактика переутомления. Составление профессиограммы. 

Определение принадлежности выбранной профессии/специальности к 

группе труда. Подбор физических упражнений для проведения 

производственной гимнастики. Понятие «профессионально-
прикладная физическая подготовка», задачи профессионально-

прикладной физической подготовки, средства профессионально-

прикладной физической подготовки. Определение значимых 

физических и личностных качеств с учѐтом специфики 

получаемой профессии/специальности; определение видов 
физкультурно-спортивной деятельности для развития 

профессионально-значимых физических и психических 

качеств 

У 
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№ 

разд

ела 

Наименование  

раздела/темы 
Содержание раздела 

Форма 

текущего  

контроля 
1 2 3 4 
2 Раздел 2 

Методические 

основы 

обучения 

различным 

видам 

физкультурно-

спортивной 

деятельности 

–  

Примечание: Т – тестирование, Р – написание реферата, У – устный опрос, КР – контрольная работа 

 
2.4.2. Занятия семинарского типа 

 не предусмотрены  
 

2.4.3. Практические занятия  

 

№  
Наименование  
раздела/темы 

Наименование практических (лабораторных) работ 

Форма 

текущего  
контроля 

1 2 3 4 
1. Раздел 1 

Физическая культура, 

как часть культуры 

общества и человека 

– 

 

2. Раздел 2 

Методические основы 

обучения различным 

видам физкультурно-

спортивной 

деятельности 

Подбор упражнений, составление и проведение 
комплексов упражнений для различных форм 

организации занятий физической культурой 

ПР 

Составление и проведение самостоятельных занятий 
по подготовке к сдаче норм и требований ВФСК 

«ГТО» 

Методы самоконтроля и оценка умственной и 

физической работоспособности 

Составление и проведение комплексов упражнений 

для различных форм организации занятий физической 

культурой при решении профессионально-

ориентированных задач 

Профессионально-прикладная физическая подготовка 

Физические упражнения для оздоровительных форм 
занятий физической культурой 

Основная гимнастика 

Спортивная гимнастика 

Акробатика 

Атлетическая гимнастика 

Футбол 

Баскетбол 

Волейбол 

Спортивные игры, отражающие национальные, 
региональные или этнокультурные особенности 

Лѐгкая атлетика 

Плавание 
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2.4.4. Примерная тематика рефератов, докладов 

Не предусмотрено  
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3. ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ 

 

Для улучшения усвоения учебного материала предусматривается 

использование активных и интерактивных форм проведения аудиторных и 

внеаудиторных занятий с целью формирования и развития профессиональных 

навыков обучающихся. 

В процессе преподавания применяются образовательные технологии 

развития критического мышления.  

В учебном процессе наряду с традиционными образовательными 

технологиями используются  тематические презентации, интерактивные 

технологии. 

 
3.1.Образовательные технологии при проведении лекций 

№ Тема  
Виды применяемых 

образовательных технологий 

Кол-во 

час 

1 2 3 4 

1 
Раздел 1 

Физическая культура, как часть культуры 

общества и человека 

развивающее обучение 12/10* 

2 
Раздел 2 

Методические основы обучения различным 

видам физкультурно-спортивной деятельности 

 – 

 Итого по курсу 12 
 в том числе интерактивное обучение* 

10 

 
3.2.Образовательные технологии при проведении практических занятий 

(лабораторных работ) 

№ Тема занятия Виды применяемых образовательных 

технологий 

Кол. 

час 

1 Подбор упражнений, составление и 

проведение комплексов упражнений для 
различных форм организации занятий 

физической культурой 

действия по инструкции (алгоритму), 

разыгрывание ролей 
2* 

2 Составление и проведение самостоятельных 
занятий по подготовке к сдаче норм и 

требований ВФСК «ГТО» 

действия по инструкции (алгоритму), 

разыгрывание ролей 
2* 

3 Методы самоконтроля и оценка умственной 
и физической работоспособности 

действия по инструкции (алгоритму), 

разыгрывание ролей 
2* 

4 Составление и проведение комплексов 

упражнений для различных форм 
организации занятий физической культурой 

при решении профессионально-

ориентированных задач 

действия по инструкции (алгоритму), 

разыгрывание ролей 
2* 

5 Профессионально-прикладная физическая 

подготовка 

действия по инструкции (алгоритму), 

разыгрывание ролей 
8 

6 Физические упражнения для 
оздоровительных форм занятий физической 

действия по инструкции (алгоритму), 

разыгрывание ролей 
2* 
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культурой 

7 Основная гимнастика действия по инструкции (алгоритму), 

разыгрывание ролей 
2 

8 Спортивная гимнастика действия по инструкции (алгоритму), 

разыгрывание ролей 
2 

9 Акробатика действия по инструкции (алгоритму), 

разыгрывание ролей 
2 

10 Атлетическая гимнастика действия по инструкции (алгоритму), 
разыгрывание ролей 

2 

11 Футбол действия по инструкции (алгоритму), 

разыгрывание ролей 
2 

12 Баскетбол действия по инструкции (алгоритму), 

разыгрывание ролей 
2 

13 Волейбол действия по инструкции (алгоритму), 

разыгрывание ролей 
2 

14 Спортивные игры, отражающие 
национальные, региональные или 

этнокультурные особенности 

действия по инструкции (алгоритму), 
разыгрывание ролей 

2 

15 Лѐгкая атлетика действия по инструкции (алгоритму), 
разыгрывание ролей 

14 

16 Плавание действия по инструкции (алгоритму), 

разыгрывание ролей 
12 

 Итого по курсу 60 

 в том числе интерактивное обучение* 10* 
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4. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

4.1.Материально-техническая база, необходимая для осуществления 

образовательного процесса по дисциплине 

 

3.1. Для реализации программы дисциплины должны быть предусмотрены 

спортивные сооружения: 

(универсальный) спортивный зал, оснащенный спортивным инвентарѐм и 

оборудованием, обеспечивающим достижение результатов освоения дисциплины; 

оборудованные открытые спортивные площадки, обеспечивающие 

достижение результатов освоения дисциплины; 

плавательный бассейн, оснащенный спортивным инвентарѐм и 

оборудованием, обеспечивающим достижение результатов освоения дисциплины. 

Примерный перечень оборудования и инвентаря спортивных сооружений: 

Спортивные игры 

Щит баскетбольный игровой (комплект); щит баскетбольный 

тренировочный, щит баскетбольный навесной, ворота, трансформируемые для 

гандбола и мини-футбола(комплект), кольца баскетбольные, ворота складные для 

флорбола и подвижных игр (комплект), табло игровое (электронное), мяч 

баскетбольный №7 массовый, мяч баскетбольный №7 для соревнований, мяч 

баскетбольный №5 массовый, мяч футбольный №4 массовый, мяч футбольный №5 

массовый, мяч футбольный №5 для соревнований, насос для накачивания мячей с 

иглой, жилетки игровые, сетка для хранения мячей, конус игровой. 

Гимнастика 

Стенка гимнастическая, скамейка гимнастическая, комплект матов 

гимнастических №2, модуль гимнастический многофункциональный, мостик 

гимнастический подкидной, бревно гимнастическое напольное, кронштейн 

навесной для канатов, канат для лазания 5м. (со страховочным устройством), 

перекладина гимнастическая пристенная, коврик гимнастический, палка 

гимнастическая №3, обруч гимнастический №2, скакалка гимнастическая. 

Легкая атлетика 

Стойки для прыжков в высоту (комплект), граната для метания 

Ядро для толкания 

Общефизическая подготовка 

Перекладина навесная универсальная, брусья навесные, снаряд «доска 

наклонная», горка атлетическая, комплект гантелей обрезиненных 90 кг, эспандер 

универсальный, лестница координационная (12 ступеней), комплект медболов №3.  

Плавание 

Доска для плавания, ласты 

Подвижные игры 

Набор для подвижных игр в контейнере, сумка для подвижных игр 

Оборудование для проведения соревнований 
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скамейка для степ-теста – пьедестал, весы напольные, сантиметр мерный, 

комплект для соревнований №1, аппаратура для музыкального сопровождения, 

персональный компьютер (ведение мониторингов и иных документов) 

Прочее 

Аптечка медицинская, сетка заградительная 

Открытые спортивные площадки: 

  стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона 

приземления для прыжков в высоту, решетка для места приземления, указатель 

расстояний для тройного прыжка, брусок отталкивания для прыжков в длину и 

тройного прыжка, турник уличный, брусья уличные, рукоход уличный, полоса 

препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи футбольные, 

сетка для переноса мячей, колодки стартовые, барьеры для бега, стартовые флажки 

или стартовый пистолет, флажки красные и белые, палочки эстафетные, круг для 

метания ядра, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 м, 

нагрудные номера, тумбы «Старт—Финиш», «Поворот», рулетка металлическая, 

мерный шнур, секундомеры. 

 

 

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 Open Office (лицензия - http://www.openoffice.org/license.html) 

5. Free Commander (лицензия - 

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

0%b8%d1%8f/) 

6. Google Chrome (лицензия - 

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

7. Libre Office (в свободном доступе) 

8. Mozilla Firefox (лицензия - https://www.mozilla.org/en-US/MPL/2.0/) 
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5. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ 

ЛИТЕРАТУРЫ, НЕОБХОДИМОЙ ДЛЯ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

5.1. Основная литература  

1. Андрюхина, Т. В. Физическая культура. Базовый уровень : учебник для 

10–11 классов общеобразовательных организаций / Т. В. Андрюхина, Н. В. 

Третьякова ; под редакцией М. Я. Виленского. – 4-е изд. – Москва : Русское слово, 

2020. – 199 с. : ил. – (ФГОС. Инновационная школа). – ISBN 978-5-533-01643-8. 

 

 

5.2. Дополнительная литература 

1. Письменский, И. А. Физическая культура. Базовый уровень. 10-11 классы : 

учебник для среднего общего образования / И. А. Письменский, Ю. Н. Аллянов. – 

Москва : Юрайт, 2023. – 394 с. – (Общеобразовательный цикл). – URL: 

https://urait.ru/bcode/520566 – ISBN 978-5-534-15620-1. 

 

5.3. Периодические издания 
1. Теория и практика физической культуры. – URL: 

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

2. Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреация. – URL: 

https://www.elibrary.ru/title_about_new.asp?id=61045  

3. Физическая культура студентов. – URL: 

https://www.elibrary.ru/title_about_new.asp?id=79882  

4. Физическое воспитание и спортивная тренировка. – URL:  

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

 

 

5.4 Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет», необходимых для освоения дисциплины 

1. ЭБС «BOOK.ru» : [учебные издания – коллекция для СПО, журналы] : 

сайт. – URL: https://www.book.ru/cat/576.  

2. ЭБС «Znanium.com» : [учебные, научные, научно-популярные 

материалы различных издательств, журналы] : сайт. – URL: http://znanium.com/.  

3. ЭБС «ЮРАЙТ» : образовательная платформа : [учебники и учебные 

пособия издательства «ЮРАЙТ», медиа-материалы, тесты] : сайт. – URL: 

https://urait.ru/.  

4. ЭБС «Университетская библиотека ONLINE» : [учебные, научные 

здания, первоисточники, художественные произведения различных издательств; 

журналы; мультимедийная коллекция, карты, онлайн-энциклопедии, словари] : 

сайт. – URL: ttp://biblioclub.ru/index.php?page=main_ub_red.  

5. ЭБС издательства «Лань» : [учебные, научные издания, 

первоисточники, художественные произведения различных издательств; 

журналы] : сайт. – URL: http://e.lanbook.com.   

6. Национальная электронная библиотека [включает Электронную 

библиотеку диссертаций РГБ] : федеральная государственная информационная 

https://www.book.ru/cat/576
http://znanium.com/
https://urait.ru/
http://biblioclub.ru/index.php?page=main_ub_red
http://e.lanbook.com/
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система : сайт /  Министерство культуры РФ. – URL: https://rusneb.ru/ (доступ – в 

читальных залах библиотеки филиала). 

7. Электронная библиотека трудов учѐных КубГУ : [ресурс свободного 

доступа] // Кубанский государственный университет : сайт.. – URL: 

http://megapro.kubsu.ru/MegaPro/UserEntry?Action=ToDb&idb=6.  

8. Math-Net.Ru : общероссийский портал : информационная система доступа 

к научной информации по математике, физике, информационным технологиям и 

смежным наукам : [ресурс свободного доступа] / Математический институт им. 

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

9. Научная электронная библиотека публикаций «eLibrary.ru» : 

[российские научные журналы, труды конференций – большая часть представлена 

в свободном доступе; российский информационно-аналитический портал в области 

науки, технологии, медицины, образования – Российская национальная база 

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

10. Базы данных компании «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] : сайт. – URL: https://eivis.ru/basic/details.   

11. КиберЛенинка : научная электронная библиотека : [российские научные 

журналы] : сайт :  [ресурс свободного доступа] . – URL: http://cyberleninka.ru. 

12. Российское образование : федеральный портал : [ресурс свободного 

доступа]. – URL: http://www.edu.ru/. 

13. Российская электронная школа : государственная образовательная 

платформа : сайт : [полный школьный курс уроков – ресурс свободного доступа]. – 

URL: https://resh.edu.ru/. 

14. Наука.рф : официальный сайт Десятилетия науки и технологий в 

России : [ресурс свободного доступа]. – URL: https://наука.рф/.    

15. ГРАМОТА.РУ : справочно-информационный интернет-портал : сайт : 

[ресурс свободного доступа] / функционирует при поддержке Министерства 

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

http://www.gramota.ru.   

16. Большая российская энциклопедия : [электронная версия свободного 

доступа] : сайт / Министерство культуры РФ. – URL: https://bigenc.ru/.   

17. Энциклопедиум : [Энциклопедии. Словари. Справочники] : сайт : 

[полнотекстовый ресурс свободного доступа] / издательство «Директ-Медиа» . – 

URL: http://enc.biblioclub.ru/.   

18. Электронный каталог [Кубанского государственного университета и 

филиалов] // Электронная библиотека КубГУ : сайт. – URL: 

http://212.192.134.46/MegaPro/Web/Home/About.   

 

  

https://rusneb.ru/
http://megapro.kubsu.ru/MegaPro/UserEntry?Action=ToDb&idb=6
http://www.mathnet.ru/
http://elibrary.ru/
https://eivis.ru/basic/details
http://cyberleninka.ru/
http://www.edu.ru/
https://resh.edu.ru/
http://www.gramota.ru/
https://bigenc.ru/
http://enc.biblioclub.ru/
http://212.192.134.46/MegaPro/Web/Home/About
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6. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ДЛЯ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

ПО ОСВОЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Дисциплина «Физическая культура» является базовой дисциплиной 

общеобразовательного цикла и еѐ изучение должно обеспечить:  

- содействие гармоничному физическому развитию, выработке умений 

использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия 

внешней среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам; 

- расширение двигательного опыта посредством овладения новыми 

двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по 

сложности условиях; 

- формирование знаний о закономерностях двигательной активности, 

спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей 

трудовой деятельности; 

- закрепление потребности к регулярным занятиям физическими 

упражнениями; 

Содержание учебной дисциплины направлено на: 

- умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

- владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, 

связанных с учебной и производственной деятельностью; 

- владение основными способами самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического 

развития и физических качеств; 

- владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности; 

- владение техническими приемами и двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной 

деятельности. 

Курс физической культуры для обучающихся 1 курса рассчитан на 

продолжение изучения физической культуры после освоения предмета в классах 

основной школы. Систематизирующей основой содержания предмета «Физическая 

культура», является единая содержательная структура образовательной области, 

которая включает в себя следующие разделы:  

1.«Основы знаний о физической культуре» (информационный компонент);  

2.«Способы двигательной деятельности (виды спорта, мониторинг 

физического развития).  

Содержание раздела «Основы знаний о физической культуре» соответствует 

основным представлениям о развитии познавательной активности человека и 

включает в себя такие учебные темы, как «Базовые понятия физической культуры», 

«Физическая культура и ведение здорового образа жизни», «Олимпийское 

движение» и «Основы валеологии». В материалах этих тем предоставляются 

сведения о ведении здорового способа жизни, основных направлениях развития 

физической культуры в современном обществе, формах организации активного 

отдыха и способах укрепления здоровья средствами физической культуры. Кроме 
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этого, здесь раскрываются основные понятия физической и спортивной 

подготовки, особенности организации и проведения самостоятельных занятий 

физическими упражнениями, соблюдения двигательного режима и правильного 

питания, даются правила контроля и требования техники безопасности. Знания о 

физической культуре получаются непосредственно на практических занятиях по 

ходу выполнения упражнений, тактических и технических действий. Контроль 

знаний проводиться устно или письменно   (написание рефератов.). 

Раздел «Способы двигательной деятельности» включает в себя темы 

обязательные для изучения - «Гимнастика», «Легкая атлетика», «Спортивные 

игры» (баскетбол, волейбол и др.), «Мониторинг физического воспитания». 
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7. ОЦЕНОЧНЫЕ СРЕДСТВА ДЛЯ КОНТРОЛЯ УСПЕВАЕМОСТИ 
 

7.1. Паспорт фонда оценочных средств 

№ 

п/п 
Контролируемые разделы (темы) дисциплины 

Код контролируемой 

компетенции  

(или ее части) 

Наименование оценочного 

средства 

  

Раздел 1 

Физическая культура, как часть культуры 

общества и человека 

ОК 1, ОК 4, ОК 8 опрос 

  

Раздел 2 

Методические основы обучения различным 

видам физкультурно-спортивной 

деятельности 

ОК 1, ОК 4, ОК 8  

Выполнение практических 

заданий 

 
 

7.2. Критерии оценки знаний 

 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования. 
 

Критерии оценки знаний студентов в целом по дисциплине: 

 

Оценка «отлично»:  ставится студентам, которые правильно выполняют 

двигательное действие, точно в надлежащем темпе, легко и четко, согласно 

контрольному нормативу. 

Оценка «хорошо»: ставится студентам, которые  выполняют двигательное 

действие правильно, но недостаточно  легко и четко наблюдается некоторая 

скованность, согласно контрольному нормативу. 

Оценка «удовлетворительно»:   ставится студентам, которые  выполняют 

двигательное действие в основном правильно, но допущена одна грубая или 

несколько мелких ошибок, приведших к неуверенному или напряженному 

выполнению, согласно контрольному нормативу. 

Оценка «неудовлетворительно» (не зачтено): ставится студентам, которые  

выполняют двигательное действие неправильно, с грубыми ошибками, неуверенно, 

нечетко. 
Общая/профессиональная 

компетенция 

Раздел/Тема Тип оценочных мероприятия 

ОК 01. Выбирать способы 

решения задач 

профессиональной деятельности 

применительно к различным 

контекстам 

Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 

1.4, 1.5 П-о/с, 1.6 П-о/c 

Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-о/c, 

2.6, 2.7, 2.8, 2.9, 2.10 

 составление словаря терминов, 

либо кроссворда 

 защита презентации/доклада-

презентации 

 выполнение самостоятельной 
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ОК 04. Эффективно 

взаимодействовать и работать в 

коллективе и команде 

Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 

1.4, 1.5 П-о/с, 1.6 П-о/c 

Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-о/c, 

2.6, 2.7, 2.8, 2.9, 2.10 

работы 

 составление комплекса 

физических упражнений для 

самостоятельных занятий с учетом 

индивидуальных особенностей, 

 составление профессиограммы 

 заполнение дневника 

самоконтроля 

 защита реферата 

 составление кроссворда 

 фронтальный опрос 

 контрольное тестирование 

 составление комплекса 

упражнений 

 оценивание практической 

работы 

 тестирование 

 тестирование (контрольная 

работа по теории) 

 демонстрация комплекса ОРУ, 

 сдача контрольных нормативов 

 сдача контрольных нормативов 

(контрольное упражнение) 

 сдача нормативов ГТО 

 выполнение упражнений на 

дифференцированном зачете 

ОК 08. Использовать средства 

физической культуры для 

сохранения и укрепления 

здоровья в процессе 

профессиональной деятельности 

и поддержания необходимого 

уровня физической 

подготовленности 

Р 1, Темы 1.1, 1.2, 1.3, 

1.4, 1.5 П-о/с, 1.6 П-о/c 

Р 2, Темы 2.1 - 2.5 П-о/c, 

2.6, 2.7, 2.8, 2.9, 2.10 

 

 

7.3. Оценочные средства для проведения текущей аттестации 
 

Тест. Система стандартизированных заданий, позволяющая автоматизировать 

процедуру измерения уровня знаний и умений обучающегося. Тест оценивается по 

уровню физической подготовленности обучающихся. 

Примеры тестовых заданий по Разделу 1 

Вариант 1 

№ 

п/п 

Задание 

1 Выберите один правильный вариант ответа.  

Физическая культура - это 

1) использование физических упражнений для отдыха и восстановления 

работоспособности после трудовой или учебной деятельности; 

2) часть общей культуры, направленная на физическое 

совершенствование, сохранение и укрепление здоровья человека в 

процессе осознанной двигательной активности; 

3) использование физических упражнений для восстановления после 

перенесенных заболеваний и травм. 

4) образовательный урок в школе или колледже.  
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2 Дополните 

Расшифруйте аббревиатуру ВФСК ГТО _______________________ 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и 

обороне» 

3 Выберите один правильный вариант ответа.  

Здоровье – это (по определению ВОЗ): 

1) полное физическое и психическое благополучие, а не только отсутствие 

болезней или физических дефектов. 

2) полное физическое, психическое и социальное благополучие, а не только 

отсутствие болезней или физических дефектов. 

3) отсутствие болезней или физических дефектов. 

5 Выберите один правильный вариант ответа.  

Применение физических упражнений в режиме трудового дня называется: 

1) 1) рекреативной гимнастикой; 

2) 2) производственной гимнастикой; 

3) 3) лечебной гимнастикой; 

4) 4) гигиенической гимнастикой; 

5) 5) оздоровительной гимнастикой 

6 Выберите один или несколько правильных вариантов ответов.  

Способы регулирования физической нагрузки при проведении самостоятельных 

занятий: 

1) чередование нагрузки и отдыха; 

2) выполнение физических упражнений до «отказа»; 

3) изменение интенсивности выполнения упражнений; 

4) несоблюдение техники безопасности  

7 Выберите один или несколько правильных вариантов ответов.  

Основными ошибками в питании современного человека являются: 

1) высокая калорийность продуктов;  

2) большое количество рафинированных продуктов; 

3) соблюдение режима питания;  

4) недостаточное потребление фруктов и овощей;  

5) потребление продуктов с высоким содержанием веществ с индексом Е. 

8 Выберите один или несколько правильных вариантов ответов. 

К компонентам здорового образа жизни не относится: 

1) ежедневная двигательная активность;   

2) закаливание;  

3) наличие вредных привычек 

4) соблюдение режима труда и отдыха 

5) рациональное питание;    

6) гиподинамия 

9 Выберите один или несколько правильных вариантов ответов. 

Укажите опасные заболевания, возникающие при употреблении табачных 

изделий: 

1) заболевания пищеварительной системы; 

2) сердечно-сосудистые заболевания; 

3) заболевания опорно-двигательного аппарата;  

4) заболевания органов дыхания 

5) физическая и психическая зависимость 

10 Выберите один или несколько правильных вариантов ответа. 

 Какие упражнения не рекомендуются студентам после экзамена: 

1) спортивные игры, единоборства; 

2) умеренные циклические упражнения (бег, езда на велосипеде, ходьба на 
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лыжах);  

3) упражнения высокой интенсивности; 

4)  все вышеперечисленное 

 

 

11. Выберите один или несколько правильных вариантов ответа. 

Оздоровительное воздействие физических упражнений проявляется в том, 

что: 

1) повышаются адаптационные возможности организма; 

2) наступает физическое переутомление; 

3) снижаются функциональные возможности сердечно-сосудистой системы; 

4) улучшается функция внешнего дыхания. 

12 Дополните 

Физическая подготовка, обеспечивающая необходимый уровень развития 

физических качеств для выполнения трудовой деятельности, 

называется___________________:   

Профессионально-прикладная 

13 Выберите один правильный вариант ответа 

Оценка реакции организма на нагрузки при занятиях физической культурой 

определяется с помощью: 

1) антропометрических показателей; 

2) пульсометрии; 

3) динамометрии; 

4) спирометрии. 

14 Дополните  

Документ, который заполняют студенты для оценки своего самочувствия, 

называется ___________________________ 

дневником самоконтроля 

15 Определите соответствие (физические качества) 

А. Для развития силовых способностей 

рекомендуются 

1. Единоборства (каратэ, дзюдо, самбо), 

спортивные и подвижные игры  

Б. Для развития способности к 

выносливости рекомендуются 

2.  Стретчинг 

В. Для развития координационных 

способностей  

3. Упражнения с отягощением: 

(гантелями, набивными мячами и т.п.), 

на тренажерах 

Г. Для развития гибкости рекомендуются 

 

А-3, Б-4 

В-1, Г-2 

 

4. Циклические упражнения: бег, 

ходьба, езда на велосипеде, ходьба на 

лыжах, плавание. 

16 Определите соответствие (физкультурно-оздоровительные системы) 

А.  Система физических упражнений, направленная на 

одновременное укрепление, растягивание, тонизирование 

мышц, первоначально используемая для реабилитации после 

травм 

1. Йога  

Б. Система физических упражнений, направленных на развитие 

силовых способностей 

2. Пилатес 

В. Система физических упражнений высокой интенсивности, 

разделенных интервалами отдыха на несколько частей и 

выполняемая на протяжении нескольких раундов 

3.Стретчинг 
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Г. Система физических упражнений, предполагающая 

выполнение упражнений преимущественно статического 

характера, направленных на физическое и духовное 

совершенствование 

4. Атлетическая 

гимнастика  

Д. Система физических упражнений, направленная на 

растягивание мышц  

 

А- 2, Б-4, 

В- 5, Г-1 

Д- 3 

 

5. Табата 

 

Вариант 2 
№ 

п/п 

Задание 

1 Выберите один правильный вариант ответа.  

Физическое воспитание – это: 

1) тренировочный процесс, направленный на морфологическое и 

функциональное совершенствование организма человека, повышение 

уровня физических качеств, формирование и развитие двигательных навыков, 

сохранение и укрепление здоровья. 

2) педагогический процесс, направленный на морфологическое и 

функциональное совершенствование организма человека, повышение 

уровня физических качеств, формирование и развитие двигательных 

навыков, сохранение и укрепление здоровья. 

3) образовательный процесс, направленный на морфологическое и 

функциональное совершенствование организма человека, повышение 

уровня физических качеств, формирование и развитие двигательных навыков, 

сохранение и укрепление здоровья. 

2 Выберите один правильный вариант ответа 

Цели внедрения ВФСК ГТО: 

1) сохранение и укрепление здоровья нации; 

2) развитие массового спорта; 

3) развитие массового спорта и оздоровление нации; 

4) профилактика вредных привычек. 

3 Дополните 

Наука о здоровом образе жизни называется ___________________ 

валеологией 

4 Выберите один или несколько правильных вариантов ответов.  

Факторы, отрицательно влияющие на здоровье человека:  

1) гиподинамия;   

2) рациональное питание;   

3) стрессы;  

4) проживание в крупных мегаполисах;   

5) систематические физические нагрузки. 

5.  Выберите один или несколько правильных вариантов ответов.  

Факторами риска заболеваний сердечно-сосудистой системы не являются: 

1) употребление большого количества соленой пищи;  

2) отказ от употребление алкоголя;  

3) табакокурение;  

4)умеренные физические нагрузки;  
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5) избыточный вес.  

6 Выберите один правильный вариант ответа.  

Физическое здоровье человека – это: 

1) естественное состояние организма, обусловленное нормальным 

функционированием всех его органов и систем, но не обеспечивающее 

адаптацию к факторам внешней среды;    

2) естественное состояние организма, обусловленное нормальным 

функционированием всех его органов и систем и обеспечивающее 

адаптацию к факторам внешней среды.   

7 Выберите один или несколько правильных вариантов ответов. 

Рациональное питание не должно: 

1) восполнять энергетические затраты организма; 

2) вызывать ожирение; 

3) обеспечивать витаминами и микроэлементами; 

4) вызывать интоксикацию организма.  

8 Выберите один или несколько правильных вариантов ответов. 

Культура здорового и безопасного образа жизни  как система складывается из 

основных взаимосвязанных элементов: 

1) культуры питания;    

2) культуры движения;   

3) культуры безопасного поведения;  

4) культуры эмоций;  

5) культуры труда и отдыха. 

6) культуры опасного поведения 

7) все вышеперечисленное. 

9. Выберите один или несколько правильных вариантов ответа. 

Укажите последствия воздействия употребления наркотиков на организм 

человека:  

1) оздоровительное воздействие на работу внутренних органов и систем; 

2) ВИЧ/СПИД; 

3) физическая и психологическая зависимость; 

4) нарушение работы всех внутренних органов и систем. 

10 Дополните 

Двигательная рекреация – это _________________________________ 

отдых, восстановление  с использованием средств физической культуры 

после различных видов деятельности (или активный отдых) 

11 Выберите один или несколько правильных вариантов ответа. 

Физические упражнения влияют на: 

1) улучшение состояния сердечно-сосудистой системы; 

2) снижение уровня развития физических качеств; 

3) повышение умственной работоспособности; 

4) улучшение состояние дыхательной системы; 

5)снижение работоспособности сердечно-сосудистой системы 

12 Дополните 

Профессионально-прикладная физическая подготовка - это специально 

направленное и избирательное использование средств физической культуры и 

спорта для подготовки человека к определенной  _____________________ 

деятельности.  

  Профессиональной (или трудовой) 

13 Выберите один или несколько правильных вариантов ответа 

Для оценки состояния дыхательной системы используются 

1) антропометрические показатели; 
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2) пульсометрия; 

3) динамометрия; 

4) проба Штанге 

14 Выберите один или несколько правильных вариантов ответа 

Внешние признаки утомления для контроля переносимости физических 

нагрузок: 

1) покраснение кожных покровов; 

2) повышение частоты сердечных сокращений; 

3) повышение частоты дыхания; 

4) «синюшность» носогубного треугольника 

5) нарушение координации движений 

15 Определите соответствие (физические качества) 

А.  Сила  1. Способность выполнять физические упражнения с 

наибольшей амплитудой движения  

Б. Выносливость  2. Точно, быстро, рационально выполнять двигательные 

действия в изменяющейся ситуации. 

В.  Координационные 

способности  

3. Способность продолжительное время выполнять 

работу на высоком уровне без снижения еѐ 

эффективности 

Г. Гибкость  

 

 

А- 4, Б-3, 

В-2, Г- 1 

 

4. Способность преодолевать внешнее напряжение или 

противостоять ему за счет мышечных усилий 

(напряжений) 

16 Определите соответствие (физкультурно-оздоровительные системы) 

А. Система физических упражнений, выполняемых на 

улице, с использованием специального спортивного 

оборудования  

1.Йога  

Б. Система физических упражнений, выполняемых в 

водной среде как со специальным оборудованием, так и 

без него. 

2.Дыхательная гимнастика 

В. Система физических упражнений, направленная на 

предупреждение гипоксии  

3.Стрейтчинг 

 

Г. Система физических упражнений, направленная на 

расстягивание мышц 

4.Аквааэробика 

Д. Система физических упражнений, предполагающая 

выполнение упражнений статического и динамического 

характера, направленных на физическое и духовное 

совершенствование 

 

А-5, Б-4 

В-2, Г- 3, Д-1 

 

1. Воркаут 
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7.4. Оценочные средства для проведения промежуточной аттестации 

 

 

7.4.1. Примерные вопросы для проведения промежуточной аттестации 

(экзамен, зачѐта, диф.зачет) 

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. 

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

10. Разновидности ходьбы и бега. 

11. Способы расчета. 

12. Виды гимнастики. 

13. Гимнастическая терминология. 

14. Способы образования терминов. 

15. Словарь основных гимнастических терминов: стойка, поворот, круг, наклон, 

равновесие, выпал, присед, группировка, перекат, кувырок, переворот, прыжок. 

16. Терминология и правила записи общеразвивающих упражнений, вольных 

упражнений и упражнений на гимнастических снарядах. 

17.  Организация занятия по гимнастике и предупреждение травматизма. 

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

возникающие из-за организационных ошибок при проведении занятий или 

соревнований. 

19. Методические ошибки в проведении занятий или соревнований, профилактика 

травматизма. 

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

травматизма и метод обучения. 

21. Виды страховки и помощи; основные требования предъявляемые к 

страхующему. 
 

7.4.2. Примерные экзаменационные задачи на экзамен/диф. зачет  

 

Контрольные тесты для проверки уровня физической подготовленности 

 
Контрольное  упражнение Оценка 

 

1 курс 
девушки юноши 

Бег 100м 5 

4 

3 

16,8 

17,0 

17,8 

14,7 

14,9 

15,4 
Бег 1000 м 5 

4 

3 

4,30 
4,31-6,30 

6,31 

- 

Бег 2000 м 5 

4 

3 

- 11,25 

12,35 

13,35 
Челночный бег 3х10 м 5 

4 

8,2 

8,7-9,3 

7,3 

7,6-8,0 
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3 9,7 8,2 
Метание гранаты  500г (д) , 700г (ю) 5 

4 

3 

23 

18 

16 

34 

32 

27 
Метание  набивного мяча 1 кг 5 

4 

3 

540 

465 

400 

796 

630 

500 
Прыжок в длину с места 5 

4 

3 

200 

199-170 

169 

230 

229-200 

199 
Прыжки со скакалкой (за 1 мин) 5 

4 

3 

125 

110 

90 

130 

120 

100 
Подтягивания (ю) 5 

4 
3 

- 12 

11-6 
5 

Вис (сек), (д) 5 

4 

3 

18 

17-10 

9 

- 

Подъѐм туловища из положения лѐжа  (за 30 сек) 5 

4 

3 

20 

19-14 

13 

27 

26-17 

16 
Наклон вперѐд из положения стоя (см) 5 

4 

3 

18 

17-10 

9 

15 

14-10 

9 
Приѐм мяча сверху  (над собой) 5 

4 

3 

15 

10 

5 

15 

10 

5 
Приѐм мяча снизу  (над собой) 5 

4 

3 

15 

10 

5 

15 

10 

5 
Нижняя прямая подача 5 

4 

3 

3 
2 

1 

3 
2 

1 
Верхняя прямая подача 5 

4 

3 

3 

2 

1 

3 

2 

1 
Бросок в кольцо после ведения (5 попыток) 5 

4 

3 

4 

3 

2 

5 

4 

3 
Штрафной бросок в кольцо 5 

4 

3 

3 

2 

1 

3 

2 

1 
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8. ДОПОЛНИТЕЛЬНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ 

Приложение 1. План конспект занятия по гимнастике (2часа) 

ТЕМА: Обучение технике выполнения упражнений в упоре на параллельных 

брусьях.  

Задачи: 1. Развитие координации, силы.   

               2.Вырабатывание организаторских навыков. 

Место проведения: спортивный зал. 

Оборудование и инвентарь: гимнастические маты, параллельные брусья.  

 
Части занятия Содержание Дозировка Организационно-методические 

указания 
Подготовитель

ная часть(25 

мин). 

Построение 1 мин Сообщение целей и задач занятия, 

построение в одну шеренгу 

 Разновидности ходьбы: 

на носках 
на пятках 

на внутренней и на внешней стороне 

стопы 

перекатом с пятки на носок 

2 мин  

Руки вверх 

Руки на пояс 

Руки за спину 

 

Руки на пояс 

 Разновидности бега: 
медленный 

приставным 

спиной вперед 

на носках 

7 мин Дистанция 2 шага 

Руки согнуты в локтях 

Руки на пояс 

Взгляд через плечо 

Пяткой не касаться пола 
 

3.  упражнения на восстановление дыхания: 

ходьба 

0,5 мин Руки  вверх - вдох 

Руки вниз - выдох 

 
4.  ОРУ в движении: 

руки за голову в замок, отведение 

назад 

руки вверх в замок, отведение назад 

руки за голову в замок, повороты 

вправо, влево 

руки вперед в замок, наклоны вправо, 

влево 

наклоны вперед к шагающей ноге  

руки вперед – в стороны, махи ногами вперед 

скрестно 

 
10-12 раз 

 

10-12 раз 

 

10-12 раз 

 

10-12 раз 

 

8-10 раз 

 

Осанка 
 

Увеличить амплитуду 

 

Локти на уровне плеч 

 

Повороты в сторону шагающей 

ноги 

Рук. коснуться стопы, колено не 

сгибать 

Коснуться носком ладони 
5. Ходьба: 

выпадами 

двойной выпад 

глубокий выпад 

 

3-8 раз 

10-12 раз 

 

 

Руки в замок на колено 

Два покачивания - смена 

Локтем коснуться носочка ноги 

6. Прыжки:  

на правой ноге 

на левой ноге 

на двух 

 

10 м 

10 м 

10 м 

Выполнение на высокой стопе 

Ноги вместе 

Основная 

часть(60 мин.) 

Размахивание в упоре на предплечьях 

Подводящие упражнения: 

1.упор лежа и упор сзади на предплечьях на 

полу. 
2.То же, но ноги на гимнастической 

скамейке. 

3.Повторить упор на предплечьях на 

брусьях 

4.Из упора на предплечьях размахивание и 

соскок махом назад внутрь брусьев. 

 

 

10 раз 

 
10 раз 

 

10 раз 

10 раз 

Типичные ошибки: 1.неустойчивое 

положение в упоре; 

2.плечи и предплечья составляют 

угол меньше 90 градусов 
3 .размахавания происходят в 

тазобедренных суставах 
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Равновесие на одной ноге: 

1.Равновесие стоя боком у гимнастической 

стенки 

2.Равновесие самостоятельно. Удержание 

на время 

1-3 

мин 

1-3 мин 

 

4 сер 

 

Типичные ошибки:  

1.При наклоне туловища вперед 

нога опускается; 

2.Не полностью выпрямлена 

опорная нога 
Подвижная игра: 

Игра «Салки выше ноги от земли» 

 

10-15 мин 

 

Не дать догнать 
Заключительна

я часть (5 мин.) 

Построение  3 мин. Отметить лучших, указать ошибки, 

назначить дежурных, убрать 

инвентарь. 
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