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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

     1.1. Область применения программы 

          Рабочая  программа общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая культура» 

является частью основной профессионал образовательной программы в соответствии с ФГОС 

по специальности 09.02.05 Прикладная информатика (по отраслям). 

В программу включено содержание, направленное на формирование у студентов 

компетенций, необходимых для качественного освоения ООП СПО на базе основного общего 

образования с получением среднего общего образования; программы подготовки специалистов 

среднего звена (ППССЗ). 

Она является единой для всех форм обучения. Рабочая программа служит основой для 

разработки тематического плана и контрольно - оценочных средств (КОС) 

общеобразовательной учебной  дисциплины образовательным учреждением. 

  1.2. Место общеобразовательной учебной дисциплины в структуре основной 

образовательной программы: дисциплина входит в цикл общеобразовательных учебных 

дисциплин.  

У студентов, обучающихся по общеобразовательной учебной дисциплине «Физическая 

культура» создаются предпосылки для формирования общих компетенций: понимать сущность 

и социальную значимость своей будущей профессии, проявлять к ней устойчивый интерес; 

организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы выполнения 

профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество; принимать решения в 

стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них ответственность; осуществлять поиск и 

использование информации, необходимой для эффективного выполнения профессиональных 

задач, профессионального и личностного развития; использовать информационно-

коммуникационные технологии в профессиональной деятельности; работать в коллективе и 

команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями; брать на себя 

ответственность за работу членов команды (подчиненных), результат выполнения заданий; 

самостоятельно определять задачи профессионального и личностного развития, заниматься 

самообразованием, осознанно планировать повышение квалификации; ориентироваться в 

условиях частой смены технологий в профессиональной деятельности. 

 1.3. Цели и задачи общеобразовательной учебной дисциплины – требования к 

результатам освоения общеобразовательной учебной дисциплины:  

  Основными целями изучения программы «Физическая культура» являются: 

• формирование физической культуры личности будущего профессионала, 

востребованного на современном рынке труда; 

• развитие физических качеств и способностей, совершенствование функциональных 

возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

• формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к 

собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно- 

оздоровительной деятельностью; 

• овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 

воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 

физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

• овладение системой профессионально и жизненно значимых практических умений и 

навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и психического здоровья; 

• освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и значении в 

формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

• приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах 

занятий физическими упражнениями. 

Достижение этих целей предусматривает решение следующих задач: 
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 – создание целостного представления о физической культуре общества и личности, ее 

роли в личностном, социальном и профессиональном развитии специалиста; 

 – приобретение основ теоретических и методических знаний по физической культуре и 

спорту, обеспечивающих грамотное самостоятельное использование их средств, форм и 

методов в жизнедеятельности; 

 – формирование осознанной потребности к физическому самовоспитанию, 

самосовершенствованию, здоровому образу жизни; 

 – воспитание нравственных, физических, психических качеств, необходимых для 

личностного и профессионального развития; 

 – обеспечение общей и профессионально-прикладной физической подготовленности; 

 – приобретение опыта творческого использования деятельности в сфере физической 

культуры и спорта для достижения жизненных и профессиональных целей. 

 1.4. Результаты освоения учебной дисциплины 

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает 

достижение студентами следующих результатов: 

• личностных: 

− готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному 

самоопределению; 

− сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, 

целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с 

валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных привычек: 

курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

− потребность к самостоятельному использованию физической культуры как 

составляющей доминанты здоровья; 

− приобретение личного опыта творческого использования профессионально- 

оздоровительных средств и методов двигательной активности; 

− формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, системы 

значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных, 

познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной двигательной 

активности, способности их использования в социальной, в том числе профессиональной, 

практике; 

− готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях навыки 

профессиональной адаптивной физической культуры; 

− способность к построению индивидуальной образовательной траектории 

самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков 

профессиональной адаптивной физической культуры; 

− способность использования системы значимых социальных и межличностных 

отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские 

позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности; 

− формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно общаться 

и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности, 

учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

− принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в 

физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью; 

− умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью; патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед 

Родиной; 

− готовность к служению Отечеству, его защите 

• метапредметных: 

− способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия 

(регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, 

физкультурной, оздоровительной и социальной практике; 
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− готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с ис- 

пользованием специальных средств и методов двигательной активности; 

− освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-методических и 

практических занятий, в области анатомии, физиологии, психологии (возрастной и 

спортивной), экологии, ОБЖ; 

− готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, 

критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую 

из различных источников; 

− формирование навыков участия в различных видах соревновательной деятельности, 

моделирующих профессиональную подготовку; 

− умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий 

(далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных задач с 

соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм информационной 

безопасности; 

• предметных: 

− умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности для 

организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

− владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 

производственной деятельностью; 

− владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей здоровья, 

умственной и физической работоспособности, физического развития и физических качеств; 

− владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

− владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов спорта, 

активное применение их в игровой и соревновательной деятельности, готовность к выполнению 

нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО). 

1.5. Количество часов на освоение программы общеобразовательной учебной 

дисциплины:  

Курс рассчитан на 117 часов. Самостоятельная нагрузка студента составляет 59 часов. 

Максимальная учебная нагрузка обучающихся 176 часов.  Виды внеаудиторной работы: 

– самостоятельные занятия физическими упражнениями, спортом и туризмом; 

– занятия в спортивных клубах, секциях и группах по интересам. 

Для проверки степени освоения теоретических и методических знаний-умений студентов 

по окончании изучения  тем осуществляется рубежный контроль. Итоговая форма контроля: 1 

семестр – зачет, 2 семестр –  дифференцированный зачет. 
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2. ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Наименование разделов и тем 

Количество часов при очной форме 

обучения 

 

всего 

 

теория 

в том числе 

практически

х  занятий 

Введение  1 1  

Раздел 1. Современные технологии 

укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности. 

 Легкая атлетика.  

24 16  8 

 

1.1. Основы здорового образа жизни. 

Физическая культура в обеспечении здоровья. 

 2 

 

 

1.2. Основы методики самостоятельных 

занятий физическими упражнениями. 

 2 

 

 

1.3. Самоконтроль, его основные методы, 

показатели и критерии оценки 

 

 4  

1.4. Средства физической культуры в 

регулировании работоспособности 

Психофизиологические основы учебного и 

производственного труда 

 

 

 4 

 

 

1.5.Физическая культура в профессиональной 

деятельности специалиста 

  

4 

 

Раздел 2. Баскетбол 22  22 

Раздел 3. Гимнастика 22  22 

Раздел 4. Волейбол 24  24 

 Раздел 5. Лёгкая атлетика 24  24 

                                      Всего по дисциплине 117 17  100 
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3. СОДЕРЖАНИЕ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ  

Лекции (беседы) включают в себя основные понятия, термины, ведущие научные идеи, 

теории, принципы, положения, раскрывающие сущность явлений в физической культуре, 

объективные связи между ними; научные факты, объясняющие и формирующие убеждения; 

рекомендации по практическому использованию полученных знаний и приобретению 

необходимого опыта занятий. 

ПРАКТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ 

Учебный материал этого раздела направлен на повышение уровня функциональных и 

двигательных способностей, формирование необходимых качеств и свойств личности, 

овладение методами и средствами деятельности в сфере физической культуры и спорта, 

приобретение в ней личного опыта, обеспечивающего возможность самостоятельно, 

целенаправленно и творчески использовать средства физической культуры и спорта. 

Все темы, входящие в практический раздел, предусматривают освоение и 

самостоятельное воспроизведение студентами основных методов и способов формирования 

учебных, профессиональных и жизненных умений и навыков средствами физической культуры 

и спорта. 

Деятельность студентов на этих занятиях направлена на овладение методами, 

обеспечивающими достижение практических результатов. 

Практический раздел базируются на широком использовании теоретических знаний и 

методических умений в применении разнообразных средств физической культуры для 

приобретения индивидуального и коллективного практического опыта деятельности. Их 

направленность связана с обеспечением необходимой двигательной активности, достижением и 

поддержанием оптимального уровня физической подготовленности в период обучения 

студента; приобретением опыта совершенствования и коррекции индивидуального физического 

развития, двигательных возможностей; с освоением жизненно необходимых навыков, 

формированием устойчивого мотивационно-ценностного отношения к деятельности в 

физической культуре и спорте. 

На занятиях предусматривается развитие познавательной творческой активности, 

направленной на самостоятельное и постоянное использование средств физической культуры и 

спорта в целях физического самосовершенствования, формирование жизненных и 

профессионально-значимых психофизических качеств и свойств личности, умений и навыков 

для обеспечения активного отдыха, профилактики общих и профессиональных заболеваний, 

травматизма, вредных привычек. 

На практических занятиях осуществляется самосовершенствование ранее изученных и 

обучение новым двигательным действиям (умениям и навыкам), физическая подготовка с 

целью развития качеств выносливости, силы, быстроты движений, ловкости и гибкости. Для 

этого используются физические упражнения отдельных видов легкой атлетики, баскетбола и 

волейбола; упражнения профессионально-прикладной физической подготовки; 

оздоровительные системы физических упражнений и т.д. 

Контрольные занятия и зачеты обеспечивают информацию о степени освоения 

теоретических и методических знаний-умений, о динамике физического развития, физической и 

профессионально-прикладной подготовленности студента. 

Текущий контроль позволяет оценить степень освоения темы, вида учебной деятельности 

и освоения раздела. Итоговый контроль дает возможность выявить уровень сформированности 

физической культуры студента, спортивно-технической подготовленности, готовности к 

профессиональной деятельности. 

Критериями результативности занятий выступают показатели, основанные на 

использовании двигательной активности не ниже определенного минимума-регулярности 

посещения обязательных занятий; обязательных и дополнительных контрольных упражнений. 

Теоретическая часть 
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Введение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке 

студентов СПО 

Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая культура и личность 

профессионала. Оздоровительные системы физического воспитания, их роль в формировании 

здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, предупреждении 

профессиональных заболеваний и вредных привычек. 

Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения содержания учебной 

дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Требования к технике безопасности при занятиях 

физическими упражнениями. 

Раздел 1. Современные технологии укрепления и сохранения здоровья, поддержания 

работоспособности. Легкая атлетика 

1.1 Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья 

Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь общей культуры 

обучающихся и их образа жизни. Современное состояние здоровья молодежи. Личное отношение 

к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. Двигательная активность. 

Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и профилактике курения, 

алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового 

образа жизни. Рациональное питание и профессия. Режим в трудовой и учебной деятельности. 

Активный отдых. Вводная и производственная гимнастика. Гигиенические средства 

оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, 

бани, массаж. Материнство и здоровье. Профилактика профессиональных заболеваний 

средствами и методами физического воспитания. 

1.2. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями Мотивация 

и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание. Организация занятий 

физическими упражнениями различной направленности. Особенности самостоятельных занятий 

для юношей и девушек. Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена. 

Коррекция фигуры. Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для 

определения оптимальной индивидуальной нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующих 

двигательных качеств. 

1.3. Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки 

Использование методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм, функциональных 

проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, телосложения, функционального 

состояния организма, физической подготовленности. Коррекция содержания и методики занятий 

физическими упражнениями и спортом по результатам показателей контроля. 

1.4. Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 

Психофизиологические основы учебного и производственного труда. 

Средства физической культуры в регулировании работоспособности. Психофизиологическая 

характеристика будущей производственной деятельности и учебного труда студентов 

профессиональных образовательных организаций. Динамика работоспособности в учебном году 

и факторы, ее определяющие. Основные причины изменения общего состояния студентов в 

период экзаменационной сессии. Критерии нервно-эмоционального, психического и 

психофизического утомления. Методы повышения эффективности производственного и учебного 

труда. Значение мышечной релаксации. Аутотренинг и его использование для повышения 

работоспособности. 

         1.5. Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста Личная и 

социально-экономическая необходимость специальной адаптивной и психофизической 

подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные методы физического воспитания при 

занятиях различными видами двигательной активности. Профилактика профессиональных 

заболеваний средствами и методами физического воспитания. Тестирование состояния здоровья, 

двигательных качеств, психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) 

предъявляет повышенные требования. 
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Практическая часть 

Раздел 2. Баскетбол 

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), 

вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защита — перехват, 

приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты.           

Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по 

правилам. 

Раздел 3. Гимнастика 

Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, выносливость, 

координацию, гибкость, равновесие, сенсоторику. Совершенствует память, внимание, 

целеустремленность, мышление. 

        Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, 

набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнения для профилактики 

профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, 

упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, 

упражнения у гимнастической стенки). 

Упражнения для коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и производственной 

гимнастики. 

 Занятия акробатикой совершенствуют чувство темпа, ритма, координацию движений, 

гибкость, силу, выносливость. Комбинация из спортивно-гимнастических и акробатических 

элементов. Обязательные элементы: подскоки, амплитудные махи ногами, упражнения для 

мышц живота, отжимание в упоре лежа (четырехкратное непрерывное исполнение). 

Дополнительные элементы: кувырки вперед и назад, падение в упор лежа, перевороты вперед, 

назад, в сторону, подъем разгибом с лопаток, шпагаты, сальто. 

Техника безопасности при занятии акробатикой. 

Раздел 4. Волейбол 

Исходное положение (стойки), перемещения, передача, 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 вперед и последующим 

скольжением на груди—животе, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Правила 

игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по 

правилам. 

Раздел 5. Лёгкая атлетика 

Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию выносливости, 

быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, восприятия, 

мышления. 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование;  

бег 100 м,  

эстафетный бег 4 ´100 м, 4´ 400 м;  

бег по прямой с различной скоростью,  

равномерный бег на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши), 

 прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»;  

прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы»,  

перекидной; 

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

толкание ядра. 
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4. ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ СТУДЕНТОВ 

Оценка освоения учебного материала 

Студенты, выполняющие рабочую учебную программу, оцениваются по двум разделам 

учебной деятельности: теоретическому и практическому. Условием допуска к контрольным 

заданиям (упражнениям) является регулярность посещения учебных занятий, обеспечивающая 

физиологически и методически оправданное повышение функциональной и двигательной 

подготовленности. 

Критерием освоения студентом учебного материала является оценка регулярности 

посещения обязательных учебных занятий и результатов выполнения контрольных заданий в 

виде тестов и упражнений (см. табл.1). Общая оценка определяется как среднеарифметическое 

положительных оценок по всем разделам учебной деятельности (не ниже "удовлетворительно"). 

Общая физическая и спортивно-техническая подготовка 

Студенты выполняют в каждом семестре не более 6 контрольных заданий (упражнений и 

тестов), включая три обязательных в каждом полугодии (табл. 2 и 3).  

Оценка выполнения контрольных заданий по общей физической и спортивно-технической 

подготовленности определяется по среднему количеству очков, набранных во всех тестах, при 

условии выполнения каждого из них не ниже, чем на одно очко (табл. 2 и 3). 

 

5.ХАРАКТЕРИСТИКА ОСНОВНЫХ ВИДОВ УЧЕБНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

СТУДЕНТОВ 

 

Содержание обучения Характеристика основных видов деятельности 

студентов  

(на уровне учебных действий) 

Теоретическая часть 

Ведение.  

Физическая 

культура в общекультурной и 

профессиональной подготовке 

студентов СПО 

Знание современного состояния физической культуры и 

спорта. 

Умение обосновывать значение физической культуры для 

формирования личности профессионала, профилактики 

профзаболеваний. 

Знание оздоровительных систем физического воспитания. 

Владение информацией о Всероссийском физкультурно-

спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО) 

1. Основы методики 

самостоятельных занятий 

физическими упражнениями 

Демонстрация мотивации и стремления к 

самостоятельным занятиям. 

Знание форм и содержания физических упражнений. 

Умение организовывать занятия физическими 

упражнениями различной направленности с 

использованием знаний особенностей самостоятельных 

занятий для юношей и девушек. 

Знание основных принципов построения самостоятельных 

занятий и их гигиены 

2. Самоконтроль, его 

основные методы, показатели и 

критерии оценки 

Самостоятельное использование и оценка показателей 

функциональных проб, упражнений-тестов для оценки 

физического развития, телосложения, функционального 

состояния организма, физической подготовленности. 

Внесение коррекций в содержание занятий физическими 

упражнениями и спортом по результатам показателей 

контроля 
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3. Психофизиологические 

основы учебного и 

производственного труда.  

Средства физической культуры в 

регулировании 

работоспособности 

Знание требований, которые предъявляет 

профессиональная деятельность к личности, ее 

психофизиологическим возможностям, здоровью и 

физической подготовленности. 

Использование знаний динамики работоспособности в 

учебном году и в период экзаменационной сессии. 

Умение определять основные критерии нервно-

эмоционального, психического и психофизического 

утомления. 

Овладение методами повышения эффективности 

производственного и учебного труда; освоение 

применения аутотренинга для повышения 

работоспособности 

4. Физическая культура 

в профессиональной 

деятельности специалиста 

Обоснование социально-экономической необходимости 

специальной адаптивной и психофизической подготовки к 

труду. 

Умение использовать оздоровительные и 

профилированные методы физического воспитания при 

занятиях различными видами двигательной активности. 

Применение средств и методов физического воспитания 

для профилактики профессиональных заболеваний. 

Умение использовать на практике результаты 

компьютерного тестирования состояния здоровья, 

двигательных качеств, психофизиологических функций, к 

которым профессия (специальность) предъявляет 

повышенные требования 

Практическая часть 

Учебно-методические 

занятия 

Демонстрация установки на психическое и физическое 

здоровье. 

Освоение методов профилактики профессиональных 

заболеваний. 

Овладение приемами массажа и самомассажа, 

психорегулирующими упражнениями. 

Использование тестов, позволяющих самостоятельно 

определять и анализировать состояние здоровья; 

овладение основными приемами неотложной доврачебной 

помощи. 

Знание и применение методики активного отдыха, 

массажа 

и самомассажа при физическом и умственном утомлении. 

Освоение методики занятий физическими упражнениями 

для профилактики и коррекции нарушения опорно-

двигательного аппарата, зрения и основных 

функциональных систем. 

Знание методов здоровьесберегающих технологий при 

работе за компьютером. 

Умение составлять и проводить комплексы утренней, 

вводной и производственной гимнастики с учетом 

направления будущей профессиональной деятельности 
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Учебно-тренировочные занятия 

1.Легкая атлетика. Кроссовая 

подготовка 

Освоение техники беговых упражнений (кроссового бега, 

бега на короткие, средние и длинные дистанции), 

высокого и низкого старта, стартового разгона, 

финиширования; бега 100 м, эстафетный бег 4´ 100 м, 4´ 

400 м; бега по прямой с различной скоростью, 

равномерного бега на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 

000 м (юноши). 

Умение технически грамотно выполнять (на технику): 

прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги»; 

прыжки в высоту способами: «прогнувшись», 

перешагивания, «ножницы», перекидной. 

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

толкание ядра; сдача контрольных нормативов. 

2. Гимнастика Освоение техники общеразвивающих упражнений, 

упражнений в паре с партнером, упражнений с гантелями, 

набивными мячами, упражнений с мячом, обручем 

(девушки); выполнение упражнений для профилактики 

профессиональных заболеваний (упражнений в 

чередовании напряжения с расслаблением, упражнений 

для коррекции нарушений осанки, упражнений на 

внимание, висов и упоров, упражнений у гимнастической 

стенки), упражнений для коррекции зрения. 

Выполнение комплексов упражнений вводной и 

производственной гимнастики. 

3. Спортивные игры Освоение основных игровых элементов. 

Знание правил соревнований по избранному игровому 

виду спорта. 

Развитие координационных способностей, 

совершенствование ориентации в пространстве, скорости 

реакции, дифференцировке пространственных, временны 

х и силовых параметров движения. 

Развитие личностно-коммуникативных качеств. 

Совершенствование восприятия, внимания, памяти, 

воображения, согласованности групповых 

взаимодействий, быстрого принятия решений. 

Развитие волевых качеств, инициативности, 

самостоятельности. 

Умение выполнять технику игровых элементов на оценку. 

Участие в соревнованиях по избранному виду спорта. 

Освоение техники самоконтроля при занятиях; умение 

оказывать первую помощь при травмах в игровой 

ситуации. 

Виды спорта по выбору Умение составлять и выполнять индивидуально 

подобранные композиции из упражнений, выполняемых с 

разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, 

пространственной точностью. 

Составление, освоение и выполнение в группе комплекса 

упражнений из 26—30 движений 
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1. Ритмическая гимнастика Знание средств и методов тренировки для развития силы 

основных мышечных групп с эспандерами, 

амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. 

Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья. 

Освоение техники безопасности занятий 

2. Атлетическая гимнастика, 

работа на тренажерах 

Знание и умение грамотно использовать современные 

методики дыхательной гимнастики. 

Осуществление контроля и самоконтроля за состоянием 

здоровья. 

Знание средств и методов при занятиях дыхательной 

гимнастикой. 

Заполнение дневника самоконтроля 

3. Дыхательная гимнастика Умение составлять и выполнять с группой комбинации из 

спортивно-гимнастических и акробатических элементов, 

включая дополнительные элементы. 

Знание техники безопасности при занятии спортивной 

аэробикой. 

Умение осуществлять самоконтроль. 

Участие в соревнованиях 

4.Спортивная аэробика Овладение спортивным мастерством в избранном виде 

спорта. 

Участие в соревнованиях. 

Умение осуществлять контроль за состоянием здоровья (в 

динамике). 

Умение оказать первую медицинскую помощь при 

травмах. 

Соблюдение техники безопасности 

Внеаудиторная самостоятельная 

работа 

Овладение спортивным мастерством в избранном виде 

спорта. 

Участие в соревнованиях. 

Умение осуществлять контроль  за состоянием здоровья (в 

динамике); умение оказывать первую медицинскую 

помощь при травмах. 

Соблюдение техники безопасности. 
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Приложение 1 

Оценка уровня физических способностей студентов 

Таблица 1 

№

 

п/

п 

Физические 

способности 

 

Контрольное 

упражнение 

(тест) 

 

Во

зра

ст, 

ле

т 

 

Оценка 

 

Юноши Девушки 

 
5 4 3 5 4 3 

1 Скоростные 

 

 

 

 

Бег 30 м, с 

 
16 

17 

4,4 

и выше 

4,3 

 

5,1—4,8 

5,0—4,7 

5,2 

и ниже 

5,2 

 

4,8 

и 

выше 

4,8 

5,9—5,3 

5,9—5,3 

 

6,1 

и ниже 

6,1 

2 Координацио

нные 

 

 

 

 

Челночный бег 

3×10 м, с 
16 

17 

 

7,3 

и выше 

7,2 

 

8,0—7,7 

7,9—7,5 

8,2 

и ниже 

8,1 

8,4 

и 

выше 

8,4 

9,3—8,7 

9,3—8,7 

 

9,7 

и ниже 

9,6 

3 Скоростно-

силовые 

 

 

Прыжки в длину 

с места, см 16 

17 

 

230 

и выше 

240 

 

195—

210 

205—

220 

 

180 

и ниже 

190 

210 

и 

выше 

210 

 

170—

190 

170—

190 

 

160 

и ниже 

160 

4 Выносливость 

 

6-минутный бег, 

м 16 

17 

 

1 500 

и выше 

1 500 

 

1 300—1 

400 

1 300—1 

400 

 

1 100 

и ниже 

1 100 

 

1 300 

и 

выше 

1 300 

 

1 050—1 

200 

1 050—1 

200 

 

900 

и ниже 

900 

5 Гибкость 

 

 

Наклон вперед 

из положения 

стоя, см 

16 

17 

 

15 

и выше 

15 

 

9—12 

9—12 

 

5 

и ниже 

5 

 

20 

и 

выше 

20 

 

12—14 

12—14 

 

7 

и ниже 

7 

6 Силовые 

 

 

 

 

Подтягивание: 

на высокой 

перекладине из 

виса, количество 

раз (юноши), на 

низкой 

перекладине из 

виса лежа, 

количество раз 

(девушки) 

 

16 

17 

 

11 

и выше 

12 

 

8—9 

9— 

10 

 

4 

и ниже 

4 

18 

и 

выше 

18 

13—15 

13—15 

6 

и ниже 

6 
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Приложение 2 

Оценка уровня физической подготовленности юношей основного 

и подготовительного учебного отделения. 

 

Таблица 2 

Тесты 

 

Оценка в баллах 

 

5 4 3 

1. Бег 3 000 м (мин, с)  

 
12.30 14.00 

б/вр 

 

2. Приседание на одной ноге с опорой о 

стену (количество раз на каждой ноге) 

 

10 8 
5 

 

3. Прыжок в длину с места (см) 230 

 
210 6,5190 

4. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы 

(м) 

9,5 

 
7,5  

5. Силовой тест — подтягивание на 

высокой перекладине (количество раз) 

 

13 

 
11 8 

6. Сгибание и разгибание рук в упоре на 

брусьях (количество раз) 

 

12 

 
9 7 

7. Координационный тест — челночный бег 

3×10 м (с) 

7,3 

 
8,0 8,3 

8. Поднимание ног в висе до касания 

перекладины (количество раз) 

 

7 

 
5 3 

9. Гимнастический комплекс упражнений: 

- утренней гимнастики; 

- производственной гимнастики; 

- релаксационной гимнастики (из 10 

баллов) 

 

До 9 До 8 До 7,5 
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Приложение 3 

Оценка уровня физической подготовленности девушек основного 

и подготовительного учебного отделения. 

Таблица 3 

Тесты 

 

Оценка в баллах 

 

5 4 3 

1. Бег 2 000 м (мин, с)  

 
11.00 13.00 б/вр 

2. Прыжки в длину с места (см) 190 175 160 

3. Приседание на одной ноге (опора о стену) 

(количество раз на каждой ноге) 

 

8 6 4 

4. Силовой тест — подтягивание на низкой 

перекладине (количество раз) 

 

25 10 5 

5. Координационный тест — челночный бег 

3×10 м (с) 
8,4 9,3 9,7 

6. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы 

(м) 
10,5 6,5 5,0 

7. Гимнастический комплекс упражнений: 

- утренней гимнастики; 

- производственной гимнастики; 

- релаксационной гимнастики (из 10 

баллов) 

 

До 9 До 8 До 7,5 
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Приложение 4 

Требования к результатам обучения студентов специального 

учебного отделения. 

• Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам. 

• Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и производственной 

гимнастики. 

• Овладеть элементами техники движений: релаксационных, беговых, прыжковых. 

 • Уметь составлять комплексы физических упражнений для восстановления работоспособности 

после умственного и физического утомления. 

• Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа. 

• Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов. 

• Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта 

(терренкура, кроссовой подготовки). 

• Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений 

для повышения работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений. 

• Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные 

занятия двигательной активности. 

• Уметь определять индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях физическими 

упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции. 

• Уметь выполнять упражнения: 

−− сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек — руки на опоре высотой до 50 см); 

−− подтягивание на перекладине (юноши); 

−− поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены 

(девушки); 

−− прыжки в длину с места; 

−− бег 100 м; 

−− бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени); 

−− тест Купера — 12-минутное передвижение; 
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6. ПРОМЕЖУТОЧНАЯ АТТЕСТАЦИЯ ПО ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

Студент, завершивший обучение по дисциплине, должен: 

– понимать значения ценностей физической культуры в общекультурном, 

профессиональном и социальном развитии человека; 

– знать социально-биологические, психофизические основы здорового образа жизни; 

– владеть системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и 

укрепление здоровья, развитие и совершенствование необходимых способностей, качеств и 

свойств личности, самоопределение в физической культуре; 

– уметь использовать творческий опыт деятельности в сфере физической культуры и 

спорта для достижения жизненных и профессиональных целей. 

Промежуточная аттестация студентов основной, подготовительной и специальной 

медицинской групп проводится в форме устного опроса по теоретическому и методическому 

разделам программы. Условием к допуску аттестации студентов основной, подготовительной и 

специальной медицинской групп является выполнение обязательных контрольных заданий 

(упражнений, тестов) по общей физической подготовке (не ниже "удовлетворительно"), 

показанных в течение последнего семестра обучения. В оценке при промежуточной аттестации 

учитывается уровень выполнения студентом практического и теоретического разделов 

программы на всем периоде обучения. 

 

 7. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

7.1.Требования к минимальному материально-техническому обеспечению: 

Реализация программы требует наличие спортивного зала, открытого стадиона широкого 

профиля с элементами полосы препятствий. 

Для освоения теоретического раздела дисциплины требуется учебный кабинет. 

 

Оборудование учебного кабинета:  

- посадочные места по количеству обучающихся; 

- рабочее место преподавателя; 

- печатные/электронные демонстрационные пособия.  

 

Технические средства обучения:  

- компьютер, лицензионное программное обеспечение; 

- мультимедийный проектор; 

- мультимедийные средства. 

 

8. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБУЧЕНИЯ 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы 

 

Основные источники: 

1. Бароненко, В.А. Здоровье и физическая культура студента: учебное пособие/ 

В.А.Бароненко, Л.А. Рапопорт. - 2-e изд., перераб. - М.: Альфа-М: ИНФРА-М, 2014.  

2. Быченков, С.В. Физическая культура: учебник/ С.В.Быченков, О.В.Везеницын. - 

Саратов: Вузовское образование, 2016.  

3. Евсеев, Ю.И. Физическая культура/Ю.И.Евсеев. - Ростов-н/Д.: Феникс, 2014. 

4. Методическое пособие для самостоятельной работы по дисциплине «Физическая 

культура» / сост. Н.А.Ревидович. - СПб.: С-Петербургский колледж телекоммуникаций, 

2017.  

http://www.rektor.ru/katalog/products/shkolnye-uchebnye-kabinety-klassy/klass-matematiki/pechatnye-materialy/pechatnye-posobija-demonstracionnye
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5. Волейбол: методическое пособие для самостоятельной работы по дисциплине 

«Физическая культура» / сост. Н.А.Ревидович. - СПб.: С-Петербургский колледж 

телекоммуникаций, 2017.  

6. Барчуков, И.С. Физическая культура и физическая подготовка: учебник/ И.С.Барчуков,  

Ю.Н.Назаров,  В.Я.Кикоть. -  М.: ЮНИТИ-ДАНА, 2015.  
 

Дополнительные источники: 

1. Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»  от 

04.12.2007г.  № 329 ФЗ.  

2. Указ Президента Российской Федерации от 24.03.2014 г. № 172 «О Всероссийском 

физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)». 

3. Постановление Правительства Российской Федерации от 11.06.2014 г. № 540 (в ред. 

Постановления Правительства РФ от 30.12.2015 г. № 1508) «О внесении изменений в 

Положение о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)». 

4. Быченков, С.В. Физическая культура: учебное пособие для СПО / С.В. Быченков, О.В. 

Везеницын. -  Саратов: Профобразование, 2017.  

5. Сахарова, Е.В. Физическая культура: учебное пособие для студ. учрежд. НПО и СПО/ 

Е.В. Сахарова, Р.А. Дерина, О.И. Харитонова. -  Волгоград. - Саратов: Волгоградский 

институт бизнеса, Вузовское образование, 2013.  

6. Физическая культура: учебное пособие/Е.С. Григорович [и др.]; под ред. Е.С. 

Григоровича, В.А. Переверзева. – 4-е изд., испр. – Мн.: Выш. шк., 2014.  

 

Интернет-ресурсы: 

1. Теория и практика физической культуры: научно-теоретический журнал [Электронный 

ресурс]. - Режим доступа: http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/, свободный. 

2. Мироненко,   Е.Н. Физическая культура [Электронный ресурс]: курс лекций/ 

Е.Н.Мироненко, О.Л.Трещева, Е.Б.Штучная, А.И.Муллер А.И; Национальный Открытый 

университет «Интуит». - М.: Интернет-Университет информационных технологий, 2012. 

- Режим доступа:  http://old.intuit.ru/department/humanities/phystraining/, свободный. 

3. Основы физической культуры в вузе [Электронный ресурс] /Федеральный фонд учебных 

курсов по гуманитарным и социально-экономическим дисциплинам; ИМП РУДН; ЦНИТ 

СГАУ. - Режим доступа: http://cnit.ssau.ru/kadis/ocnov_set/index.htm, свободный. 
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