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1. Планируемые результаты освоения предмета 
 
В результате изучения учебного предмета обучающийся должен достичь 

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 
спортивнооздоровительной 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; 
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• метапредметных: 

включающих освоенные обучающимися межпредметные понятия и 
универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, 
коммуникативные), способность их использования в познавательной и 
социальной практике, самостоятельность в планировании и осуществлении 
учебной деятельности и организации учебного сотрудничества с педагогами и 
сверстниками, способность к построению индивидуальной образовательной 
траектории, владение навыками учебно-исследовательской, проектной и 
социальной деятельности. 

Метапредметные результаты освоения учебного предмета должны 
отражать: 

1) умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять 
планы деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и 
корректировать деятельность; использовать все возможные ресурсы для 
достижения поставленных целей и реализации планов деятельности; выбирать 
успешные стратегии в различных ситуациях; 

2) умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе 
совместной деятельности, учитывать позиции других участников 
деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

3) владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и 
проектной деятельности, навыками разрешения проблем; способность и 
готовность к самостоятельному поиску методов решения практических задач, 
применению различных методов познания; 

4) готовность и способность к самостоятельной информационно-
познавательной деятельности, владение навыками получения необходимой 
информации из словарей разных типов, умение ориентироваться в различных 
источниках информации, критически оценивать и интерпретировать 
информацию, получаемую из различных источников; 

5) умение использовать средства информационных и коммуникационных 
технологий (далее - ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и 
организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники 
безопасности, гигиены, ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм 
информационной безопасности; 

6) умение определять назначение и функции различных социальных 
институтов; 

7) умение самостоятельно оценивать и принимать решения, 
определяющие стратегию поведения, с учетом гражданских и нравственных 
ценностей; 
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8) владение языковыми средствами - умение ясно, логично и точно 
излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства; 

9) владение навыками познавательной рефлексии как осознания 
совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и 
оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательных задач и 
средств их достижения. 

 
предметных:  

включающих освоенные обучающимися в ходе изучения учебного 
предмета умения, специфические для данной предметной области, виды 
деятельности по получению нового знания в рамках учебного предмета, его 
преобразованию и применению в учебных, учебно-проектных и социально-
проектных ситуациях, формирование научного типа мышления, владение 
научной терминологией, ключевыми понятиями, методами и приемами. 

Требования к предметным результатам освоения учебного предмета  
должны отражать: 

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 предупреждения 
заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью; 

3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных 
показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 
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 игровой и соревновательной 
деятельности; 

 
2. Содержание учебного предмета 

 
      Введение.  

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.  

Учебные занятия 
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Тема 1.Основные составляющие физической культуры  личности. 
Традиционные игры и виды спорта в культурах многонационального 
российского народа  

 
Определение термина «физическая культура». Характеристика 

физической культуры личности. Характеристика компонентов физической 
культуры личности. Уровень развития физической культуры. Нравственные и 
эстетические качества в процессе занятий физическими упражнениями 
 
Тема 2. Формы и виды физкультурной деятельности для организации 
здорового образа жизни. Физическая культура в  профилактике 
заболеваний и укреплении здоровья 

 
Основные средства физического воспитания. Польза физических 

упражнений мыслителей  Древней Греции и Древнего Рима, составляющие 
здоровье человека.  Влияние  регулярных занятий физическими упражнениями 
на сердечно-сосудистую и дыхательную систему занимающихся.  

 
Тема 3. Телосложение человека. Способы регулирования массы тела 
человека. Умственная и физическая работоспособность человека.  
 

Характеристика основных типов телосложения. Понятие атлетическая 
гимнастика, ее средства. Особенности занятий шейпингом для улучшения 
телосложения. Разновидности силовой аэробики. Определение  
эффективности занятий по развитию телосложения. 

 
Тема 4. Способы самоконтроля. Способы самоконтроля индивидуальных 
показателей здоровья 

 
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 

Формы самостоятельных индивидуальных занятий. Осуществление 
индивидуального контроля при занятиях физическими упражнениями. 
Объективные и субъективные показатели индивидуального контроля. 
Контроль уровня физической подготовленности занимающихся. Методики 
регулирования массы тела . Требования к упражнениям, направленным на 
увеличение массы тела. Причины избыточного веса человека. Характеристика  
форм ожирения. Физические упражнения я для снижения массы тела человека. 
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Тема 5. Современные спортивно-оздоровительные системы физических 
упражнений. Организация и проведение спортивно- массовых 
соревнований 

 
Понятие термина «физические упражнения». 
Внутреннее  и внешнее содержание физических упражнений. 

Классификация физических упражнения по анатомическому признаку. 
Классификация физических упражнений по развитию отдельных физических 
качеств. 

Значение спортивно-массовых соревнований для физического 
воспитания школьников. Положение о соревнованиях. Обязанности главного 
судьи и секретаря соревнований. Виды спортивно-массовых соревнований , 
которые проводятся в школе. Начало и завершение спортивно-массовых 
соревнований 

 
Тема 6. Регулирование и контроль  физических нагрузок. Способы 
оказания доврачебной медицинской помощи. 

 
Понятие физическая нагрузка. Объем и интенсивность физической 

нагрузки. способы регулирования физической нагрузки. Контроль физической 
нагрузки при выполнении физических упражнений. Способы измерения 
пульса 

 
Учебно-методические занятия 

 
Тема 7. Учебно-методические занятия 

 
Содержание учебно-методических занятий определяется по выбору 

преподавателя с учетом интересов студентов. 
1. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, 

утомления и применение средств физической культуры для их направленной 
коррекции. Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов. 

2. Методика составления и проведения самостоятельных занятий 
физическими упражнениями гигиенической и профессиональной 
направленности. Методика активного отдыха в ходе профессиональной 
деятельности по избранному направлению. 

3. Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении. 
 

Учебно-тренировочные занятия 
При проведении учебно-тренировочных занятий преподаватель 

определяет оптимальный объем физической нагрузки, опираясь на данные о 
состоянии здоровья студентов, дает индивидуальные рекомендации для 
самостоятельных занятий тем или иным видом спорта. 
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Тема 8 Легкая атлетика.  
 
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. 

 
Тема 9.  Гимнастика 

 
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. 
 
Тема 10. Спортивные игры 
 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. 
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. 

 
Тема 11. Виды спорта по выбору 
 Ритмическая гимнастика 

Индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых 
с разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной 
точностью. Комплекс упражнений с профессиональной направленностью из 
26 — 30 движений. 
Атлетическая гимнастика 



 
 

9

Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных 
групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. 
Техника безопасности занятий. 
Элементы единоборства 

 
Тема 12. Правовые основы и организация физической культуры и спорта 
в Российской –Федерации. Нравственные аспекты в физической культуре 
и спорте. Правила честной игры 

 
Правовые основы физической культуры и спорта в различных 

государственных документах. Конституция Российской Федерации о 
физической культуре и спорте. Правовые и организационные основы в 
области физической культуры и спорта в стране 

 
Тема 13. Физическая культура для лиц с ограниченными возможностями 
здоровья и инвалидов. Паралимпийское движение  

 
Развития физкультуры и спорта для лиц с ограниченными 

возможностями здоровья. Начальный период инвалидного спорта. 
Паралимпийское движение. Включение дополнительных категорий 
спортсменов. Использование олимпийских арен. Виды паралимпийского 
спорта. Уроки паралимпийского движения 

 
Тема 14. Профилактика стресса средствами физической культуры. 
Профилактика заболеваний, связанных с учебной и производственной 
деятельностью человека 

 
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 

 
Тема 15. Питание и пищевые добавки. Проблема допинга. Формы и 
средства контроля при занятии по индивидуальной физкультурно-
оздоровительной программе 

 
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 
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регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной индивидуальной 
нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующих двигательных качеств. 

 
Тема 16. Формы и виды физкультурной деятельности для организации 
активного семейного отдыха. Правила техники безопасности во время 
физкультурной деятельности 

 
Основные правила поведения школьников на уроках физической 

культуры. Правила эксплуатации спортивных и тренажерных залов, 
пришкольных площадок и стадионов, нестандартного оборудования. 
Основные правила техники безопасности на физкультурных занятиях. 
основные мероприятия по профилактике травматизма. Санитарно-
гигиенические требования при занятиях физическими упражнениями 

 
Тема 17. Основы военно-прикладной подготовки в физкультурной 
деятельности. Непрерывное физкультурное образование в системе 
физического воспитания 

 
Место и время в образовательном процессе для военно-прикладных 

физических упражнений. Понятие о строе и его разновидностях, дисциплина 
строя, строевые упражнения и передвижения. Перенос физкультурно-
спортивные умений и навыков на военно-прикладные упражнения (метание 
мяча — метание гранаты, движение рук в спортивной ходьбе — в строевом 
шаге, выполнение строевых приемов и др.). Применение специфики военно-
прикладных упражнений на занятиях вместе общепринятыми средствами, не 
нарушая требований программы по физической культуре (метание гранаты на 
дальность и метание гранаты в цель, бег на выносливость индивидуально и в 
строю). 

 
Учебно-методические занятия 

 
Тема 18. Учебно-методические занятия 
 

Содержание учебно-методических занятий определяется по выбору 
преподавателя с учетом интересов студентов. 

1. Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения 
опорно-двигательного аппарата. Профилактика профессиональных 
заболеваний средствами и методами физического воспитания. Физические 
упражнения для коррекции зрения. 

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

4. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния 
здоровья и общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем 
развития профессионально значимых качеств и свойств личности. 

5. Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальной карты 
здоровья). Определение уровня здоровья (по Э. Н. Вайнеру). 

6. Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности с 
учетом профессиональной направленности. 

 
Учебно-тренировочные занятия 

При проведении учебно-тренировочных занятий преподаватель 
определяет оптимальный объем физической нагрузки, опираясь на данные о 
состоянии здоровья студентов, дает индивидуальные рекомендации для 
самостоятельных занятий тем или иным видом спорта. 

 
Тема 19. Кроссовая подготовка 

 
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. 
 
Тема 20.  Гимнастика 

 
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. 

 
Тема 21. Спортивные игры 
  
Ручной мяч 

Передача и ловля мяча в тройках, передача и ловля мяча с откосом от 
площадки, бросок мяча из опорного положения с сопротивлением защитнику, 
перехваты мяча, выбивание или отбор мяча, тактика игры, скрестное 
перемещение, подстраховка защитника, нападение, контратака. 
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Минифутбол (для юношей) 
Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на 

месте и в прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные 
движения, техника игры вратаря, тактика защиты, тактика нападения. Правила 
игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам на 
площадках разных размеров. Игра по правилам. 
 
Тема22. Виды спорта по выбору 
 
Элементы единоборства 

Знакомство с видами единоборств и их влиянием на развитие 
физических, нравственных и волевых качеств. 

Каратэ-до, айкидо, таэквондо (восточные единоборства) развивают 
сложные координационные движения, психофизические навыки 
(предчувствие ситуации, мгновенный анализ сложившейся ситуации, умение 
избежать стресса, снятие психического напряжения, релаксацию, регуляцию 
процессов психического возбуждения и торможения, уверенность и 
спокойствие, способность мгновенно принимать правильное решение). 

Дзюдо, самбо, греко-римская, вольная борьба формируют 
психофизические навыки (преодоление, предчувствие, выбор правильного 
решения, настойчивость, терпение), обучают приемам самозащиты, и зашиты,, 
развивают физические качества (статическую и динамическую силу, силовую 
выносливость, общую выносливость, гибкость). 

Приемы самостраховки. Приемы борьбы лежа и стоя. Учебная схватка. 
Подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба всадников», «Борьба двое 
против двоих» и т.д. Силовые упражнения и единоборства в парах. Овладение 
приемами страховки, подвижные игры. Самоконтроль при занятиях 
единоборствами. 

Правила соревнований по одному из видов единоборств. Гигиена борца. 
Техника безопасности в ходе единоборств. 

Дыхательная гимнастика 
Упражнения дыхательной гимнастики могут быть использованы в 

качестве профилактического средства физического воспитания. 
Дыхательная гимнастика используется для повышения основных 
функциональных систем.: дыхательной и сердечно-сосудистой. Позволяет 
увеличивать жизненную емкость легких. Классические методы дыхания при 
выполнении движений. Дыхательные упражнения йогов. Современные 
методики дыхательной гимнастики (Лобановой-Поповой, Стрельниковой, 
Бутейко). 
 

3. Тематическое планирование с указанием  количества часов, 
отводимых на освоение конкретной темы 
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3.1. Структура учебного предмета 
 
3.1.1. Объем учебного предмета и виды учебной деятельности по 

очной форме обучения 

Вид учебной деятельности Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка обучающегося 174 
Обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося  117 
в том числе:  

Практические занятия 117 
Необязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося 
(консультации) 

4 

Самостоятельная работа обучающегося 53 
Формы промежуточной аттестации – контрольная работа, зачет 
 
 

3.2.1. Тематический план учебного предмета «Физическая культура» по 
очной форме обучения 

 

№ 
п/п 

Наименование разделов 
и тем 

Виды занятий с указанием количества часов  

Лекции, 
уроки 

Практич
еские 

Лаборат
орные 

Семин
ары 

Самост
оятель
ная 

работа 

Всего 

Введение     2 2 
Учебные занятия       
Тема 1. Основные 
составляющие физической 
культуры  личности. 
Традиционные игры и виды 
спорта в культурах 
многонационального 
российского народа 

    3 3 

Тема 2. Формы и виды 
физкультурной деятельности 
для организации здорового 
образа жизни. Физическая 
культура в  профилактике 
заболеваний и укреплении 
здоровья 

 

2   2 4 

Тема 3. Телосложение 
человека. Способы 
регулирования массы тела 
человека. Умственная и 
физическая 
работоспособность человека.  

 

   3 3 

Тема 4. Способы 
самоконтроля. Способы 
самоконтроля 

 
   3 3 
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индивидуальных 
показателей здоровья 
Тема 5. Современные 
спортивно-оздоровительные 
системы физических 
упражнений. Организация и 
проведение спортивно- 
массовых соревнований 

 

   3 3 

Тема 6. Регулирование и 
контроль  физических 
нагрузок. Способы оказания 
доврачебной медицинской 
помощи. 

 

   3 3 

Учебно-методические 
занятия 

 
     

Тема 7. Учебно-
методические занятия 

 
2   3 5 

Учебно-тренировочные 
занятия 

 
     

Тема 8. Легкая атлетика.   12   2 14 
Тема 9. Гимнастика  12   2 14 
Тема 10. Спортивные игры 
(по выбору: волейбол, 
баскетбол,) 

 
11   2 13 

Тема 11. Виды спорта по 
выбору (ритмическая 
гимнастика, атлетическая 
гимнастика,) 

 

12   2 14 

Учебные занятия       

Тема 12. Правовые основы и 
организация физической 
культуры и спорта в 
Российской –Федерации. 
Нравственные аспекты в 
физической культуре и 
спорте. Правила честной игры 

2    3 5 

Тема 13. Физическая культура 
для лиц с ограниченными 
возможностями здоровья и 
инвалидов. Паралимпийское 
движение 

    3 3 

Тема 14. Профилактика 
стресса средствами 
физической культуры. 
Профилактика заболеваний, 
связанных с учебной и 
производственной 
деятельностью человека 

 

   2 2 

Тема 15. Питание и пищевые 
добавки. Проблема допинга. 

 
   2 2 
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Формы и средства контроля 
при занятии по 
индивидуальной 
физкультурно-
оздоровительной программе 
Тема 16. Формы и виды 
физкультурной деятельности 
для организации активного 
семейного отдыха. Правила 
техники безопасности во 
время физкультурной 
деятельности 

 

   2 2 

Тема 17. Основы военно-
прикладной под готовки 
в физкультурной 
деятельности. Непрерывное 
физкультурное образование 
в системе физического 
воспитания 

 

2   2 4 

Учебно-методические 
занятия 

      

Тема 18. Учебно-
методические занятия 

 2   2 4 

Учебно-тренировочные 
занятия 

      

Тема19.Кроссовая 
подготовка 

 16   2 18 

Тема 20. Гимнастика  16   2 18 

Тема 21. Спортивные игры 
(по выбору: ручной мяч, 
минифутбол (для юношей)) 

 16   2 18 

Тема 22. Виды спорта по 
выбору (элементы 
единоборства , дыхательная 
гимнастика) 

 14   2 18 

Итого:  117   53 170 

Необязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося (консультации) 4 
Формы промежуточной аттестации - контрольная работа, зачет  

Всего: 174 
 
 

 
4. Условия реализации программы учебного предмета 
 

4.1. Материально-техническое обеспечение 
 
Реализация программы дисциплины требует наличия Спортивного зала.  
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Оборудование Спортивного зала: гимнастические скамейки; маты 
гимнастические.  

Технические средства обучения: скакалки, мячи набивные, гантели 
(разные), гири 16, 24, 32 кг, секундомеры; кольца баскетбольные, щиты 
баскетбольные, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, сетка 
волейбольная, волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки для ворот 
мини-футбольных, мячи для мини-футбола 

. 
 

4.2. Информационное обеспечение обучения 
 

    4.2.1. Основная учебная литература 
 

№ 
п/п 

Библиографическое описание (автор(ы), название, место изд., год изд., стр.) 

1. 
Андрюхина Т.В. Физическая культура. 10-11 классы. Базовый уровень.: учебник 
для общеобразоват. организаций / Т.В.Андрюхина , Н.В. Третьякова; под ред.  
Виленского М.Я. – М.: Русское слово,2014.-176 с. 

2. 
Бишаева А.А. Физическая культура: учебник / А.А. Бишаева. – 3-е изд., стер. – М.: 
Издательский центр «Академия»,2017. – 320 c. (электронное издание) 

 
4.2.2. Дополнительная учебная литература 

 
№ 
п/п 

Библиографическое описание (автор(ы), название, место изд., год изд., стр.) 

1. 
Биометрия в сфере физической культуры и спорта: [Электронный ресурс] Учебное 
пособие / Аварханов М.А. - М.:МПГУ, 2015. - 120 с.: ISBN 978-5-4263-0207-5 - 
Режим доступа: http://znanium.com/bookread2.php?book=754646 

2. 

Муллер, А.Б. Физическая культура студента [Электронный ресурс] : учеб. пособие 
/ А.Б. Муллер, Н.С. Дядичкина, Ю.А. Богащенко, А.Ю. Близневский. - Красноярск: 
Сибирский федеральный университет, 2011. - 172 с. - ISBN 978-5-7638-2126-0. - 
Режим доступа: http://znanium.com/bookread2.php?book=443255 

3. 
Физическая культура: учебное пособие [Электронный ресурс] / Чертов Н.В. - 
Ростов-на-Дону: Издательство ЮФУ, 2012. - 118 с. ISBN 978-5-9275-0896-9 - 
Режим доступа: http://znanium.com/bookread2.php?book=551007 

4. 

Гелецкая, Л.Н. Физическая культура студентов специального учебного отделения 
[Электронный ресурс] : учеб. пособие / Л. Н. , И. Ю. Бирдигулова, Д. А. Шубин, Р. 
И. Коновалова. – Красноярск : Сиб. федер. ун-т, 2014. – 220 с. - ISBN 978-5-7638-
2997-6 - Режим доступа: http://znanium.com/catalog.php?bookinfo=511522 

 
4.2.3. Перечень ресурсов информационно-

телекоммуникационной сети «Интернет» 
 

№ 
п/п 

Источник 

1. 
Министерство спорта Российской Федерации: официальный сайт [Электронный 
ресурс]. – Режим доступа: http://www.minsport.gov.ru, свободный. 

2. Об утверждении наставления по физической подготовке в вооруженных силах 
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Российской Федерации: Приказ Министра обороны РФ от 21.04.2009 г. № 200 
[Электронный ресурс] // Министерство обороны РФ: официальный сайт 
[Электронный ресурс]. – Режим доступа: 
http://stat.doc.mil.ru/documents/extended_search/more.htm?id=10748538@egNPA, 
свободный. 

3. 
Российское образование: федеральный портал [Электронный ресурс] / ФГАУ 
ГНИИ ИТТ "Информика"; гл. ред. А.Н. Тихонов. – Режим доступа: 
http://www.edu.ru/index.php, свободный. 

4. 
Олимпийский комитет России: официальный сайт [Электронный ресурс]. – Режим 
доступа: http://www.olympic.ru/, свободный. 

5. 
Спортивная Россия: национальная информационная сеть [Электронный ресурс] / 
ИнфоСпорт. – Режим доступа: http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml, свободный. 

6. 

Физическая культура: воспитание, образование, тренировка. Ежеквартальный 
научно-методический журнал Российской Академии Образования Российской 
Государственной Академии Физической Культуры. [Электронный ресурс]. – Режим 
доступа: http:// www.infosport.ru /, свободный. 

 
5.Результаты освоения учебной дисциплины 

 
Освоение содержания учебной дисциплины ОУПБ.06 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; 
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- 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; 

- готовность учебного сотрудничества с преподавателями и 
сверстниками с использованием специальных средств и методов двигательной 
активности; 

- освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-
методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, 
психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ; 

- готовность и способность к самостоятельной информационно-
познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных 
источниках информации, критически оценивать и интерпретировать 
информацию по физической культуре, получаемую из различных источников; 

- формирование навыков участия в различных видах соревновательной 
деятельности, моделирующих профессиональную подготовку; 

- умение использовать средства информационных и коммуникационных 
технологий (далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и 
организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники 
безопасности, гигиены, норм информационной безопасности; 
 

предметных: 
- умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 
деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 
досуга; 
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- 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). 

 
6. Контроль и оценка результатов освоения учебного предмета 

Система оценки достижения планируемых результатов освоения учебного 
предмета должна: 

– быть ориентированной на управление качеством обучения, описывать 
объект и содержание оценки, критерии, процедуры и состав инструментария 
оценивания, формы представления результатов, условия и границы 
применения системы оценки; 

– обеспечивать комплексный подход к оценке результатов освоения 
позволяющий вести оценку предметных, метапредметных и личностных 
результатов; 

– обеспечивать оценку динамики индивидуальных достижений 
обучающихся в процессе освоения учебной дисциплины; 

– предусматривать использование разнообразных методов и форм, 
взаимно дополняющих друг друга (стандартизированные письменные и 
устные работы, практические работы, творческие работы, испытания 
(тесты)); 

– включать описание организации, критериев оценки и форм 
представления и учета результатов оценки учебно-исследовательской и 
проектной деятельности обучающихся. 

Формирование личностных результатов обеспечивается в ходе 
реализации всех компонентов образовательной деятельности в процессе 
освоения обучающемся образовательной программы, включая внеаудиторную 
деятельность. 

Инструментарий для оценки метапредметных результатов строится на 
межпредметной основе, в том числе и для отдельных групп предметов, оценка 
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достижений метапредметных результатов в рамках отдельной учебной 
дисциплины не проводится. 

Контроль и оценка образовательных достижений обучающихся 
реализуется посредством оценки предметных результатов, отражающих 
сформированность знаний, владение умениями. 

Средством оценки выступают учебные задания, проверяющие 
способность к решению учебно-познавательных и учебно-практических задач.  

Система оценивания каждого вида работ описана в соответствующих 
методических рекомендациях. 

 При оценивании результатов выполнения учебных заданий учитывается 
следующее: 

 качество освоения учебного материала; 
 владение научно-понятийным аппаратом; 
 применение теоретических знаний в практической деятельности; 
 качество устных ответов; 
 оформление работы.  
 
В ходе текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации 

используются: 
1. Четырехбалльная шкала 
 
«5» (отлично): 
– глубокое и полное освоение содержания учебного материала, в 

котором обучающийся свободно и уверенно ориентируется;  
– грамотное использование профессиональной терминологии, 

демонстрация знания (применения) научных понятий и определений; 
–  осознанное применение теоретических знаний в практической 

деятельности; 
– грамотное и логичное изложение ответа, обоснованность суждений; 
– оформление работы в соответствии с образцом. 
 
«4» (хорошо): 
–полное освоение содержания учебного материала; 
– грамотное использование профессиональной терминологии,  
–осознанное применение теоретических знаний в практической 

деятельности; 
–грамотное и логичное изложение ответа, но содержание и форма ответа 

имеют отдельные неточности; 
– в оформлении работы допускаются отдельные отступления от образца. 
 
«3» (удовлетворительно): 
– освоение лишь основных положений содержания учебного материала; 
–  не всегда грамотное использование профессиональной терминологии; 
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–неуверенное применение теоретических знаний в практической 
деятельности; 

– не последовательное изложение учебного материала при ответе, не 
умение доказательно обосновать собственные суждения; 

– в оформлении работы допускаются отступления от образца. 
 
«2» (неудовлетворительно): 
–разрозненные, бессистемные знания учебного материала; 
–  допускаются ошибки в определении и применении профессиональной 

лексики; 
– отсутствие навыков применения теоретических знаний на практике; 
– не способность построить ответ на поставленный вопрос; 
– оформление работы не по образцу. 
 
Тест оценивается по четырехбалльной шкале следующим образом: 

стоимость каждого вопроса 1 балл. За правильный ответ студент получает 1 
балл. За неверный ответ или его отсутствие баллы не начисляются. 

Оценка  «5»  соответствует 86% – 100% правильных ответов. 
Оценка  «4»  соответствует 73% – 85% правильных ответов. 
Оценка  «3»  соответствует 53% – 72% правильных ответов. 
Оценка  «2»  соответствует 0% – 52% правильных ответов. 
 
2. Дихотомическая шкала 
 
«Зачтено»: 
– освоение основных положений учебного материала; 
– грамотное использование профессиональной терминологии; 
– применение теоретических знаний в практической деятельности; 
– грамотное изложение ответа с возможными отдельными 

неточностями; 
– в оформлении работы возможно присутствие некоторых отступлений 

от образца.  
 
«Не зачтено»: 
– разрозненные, бессистемные знания учебного материала; 
– допускаются ошибки в определении и применении профессиональной 

лексики; 
– отсутствие навыков применения теоретических знаний на практике; 
– не способность построить ответ на поставленный вопрос; 
– оформление работы не по образцу. 
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Материалы для текущего контроля результатов освоения 

обучающимися программы предмета «Физическая культура» 
 
 

Содержание обучения 
Характеристика основных видов учебной 
деятельности студентов (на уровне учебных 

действий) 
Раздел 1 Физическая культура и 
здоровый образ жизни 
 

 

Тема 1.1. Современные 
оздоровительные системы 
физического воспитания 

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

Тема 1.2. Оздоровительные 
мероприятия по восстановлению 
организма 

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 

Тема 1.3. Система 
индивидуальных занятий 

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 

Тема 1.4. Особенности 
соревновательной деятельности 

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. 
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Умение определять основные критерии 
нервно-эмоционального, 
психического и психофизического 
утомления. 
Овладение методами повышения эффективности 
производственного и учебного труда; освоение 
применения аутотренинга для 
повышения работоспособности 

Тема 1.5.Требования к уровню 
физической подготовленности 

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. 
 

Тема 1.6. Современное состояние 
физической культуры и спорта в 
России. 

Умение использовать на практике результаты 
компьютерного тестирования состояния здоровья, 
двигательных качеств, психофизиологических 
функций, к которым профессия (специальность) 
предъявляет повышенные требования 

Раздел 2. Физкультурно-
оздоровительная деятельность 

 

Тема 2.1. Оздоровительные 
системы физического воспитания 

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 опорнодвигательного 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 

Раздел 3. Физическое 
совершенствование 

 

Тема 3.1. Легкая атлетика. 
Кроссовая подготовка 

Освоение техники беговых упражнений (кроссового 
бега, бега на короткие, средние и длинные 
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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 

Тема 3.2. Гимнастика 

Освоение техники общеразвивающих упражнений, 
упражнений в паре с партнером, упражнений с 
гантелями, набивными мячами, упражнений с мячом, 
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 

Тема 3.3. Спортивные игры (по 
выбору: волейбол, баскетбол, 
ручной мяч, минифутбол (для 
юношей)) 

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 

Тема 3.4. Виды спорта по выбору 
(ритмическая гимнастика, 
атлетическая гимнастика, 
элементы единоборства , 
спортивная аэробика, 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. 
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Умение осуществлять самоконтроль. 
Участие в соревнованиях 
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 

 
 
Зачетные нормативы для 1 курса: 

Зачетные нормативы 
юноши девушки 
оценка 
УД хор отл УД хор отл 

Бег 100 м (сек.) 15.4 14.6 14.0 17.8 17.0 16.4 
Бег 500 м. ( мин.сек.) 2.10 1.50 1.40 3.00 2.20 1.55 
Бег 1000 м ( мин.сек.) 5.00 4.15 3.45 6.30 5.40 5.00 
Бег 2000 м ( мин.сек) 

   

13.00 11.20 10.00 
Бег 3000 м (мин.сек) 15.00 13.30 12.00 

   

 

Бег без учета времени 5 км Зкм 
Прыжок в длину с места (см) 190 200 210 160 170 180 
Метание гранаты (м) 25 30 35 15 20 25 
Подтягивание на высокой перекладине (кол-во 
раз) 

6 
7 

8 
   

Отжимания в упоре лежа (кол-во раз) 
   

8 10 15 
Жим гири 16 кг одной рукой (кол-во раз) 8 10 15 

   

Подъем корпуса из положения лежа на спине 
(кол-во раз) 

   

20 
25 30 

Прыжки через скакалку (кол-во раз в мин.) 
80 100 120 80 100 120 

Волейбол: прием и передача мяча сверху и 
снизу над собой, у стены (кол-во раз). 

8 10 
15 

6 8 10 

Волейбол: прием и передача мяча в парах (кол-
во раз) 

10 
15 

20 8 10 
15 

Волейбол: верхняя прямая подача ( из 6 подач) 
3 4 5 

2 
3 4 

Баскетбол: штрафные броски (кол-во попаданий 
из 10 бросков) 

3 4 5 
2 

3 4 

Баскетбол: ведение мяча под ногой на месте 
(кол-во раз) 

8 10 
15 4 

8 10 

Баскетбол: ведение мяча через площадку с 
попаданием в кольцо и обратно (сек) 

27 
22 

17 30 25 
20 

Бег на лыжах: 1 км ( мин.сек.) 5.00 4.30 4.00 6.00 5.30 5.00 
2 км 

   
13.00 12.00 11.00 

3 км 16.00 14.30 13.00 20.00 18.00 16.30 
5 км 30.00 28.00 26.00 

  
б.у 

10 км 
  

б.у 
   

 


