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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
Физическая культура 

 
1.1. Область применения рабочей программы 
Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по специальности 40.02.01 Право и 
организация социального обеспечения. 

 
1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной

 профессиональной образовательной программы: 
«Физическая культура» - учебная дисциплина общего гуманитарного и социально- 

экономического цикла, обязательной части образовательной программы. 
 

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

 
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь: 
− использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 
В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать: 
− о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии 

человека; 
− основы здорового образа жизни. 

 
1.4. Формируемые компетенции: 

 
ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы 

выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество. 
ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести за них 

ответственность. 
ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, 

потребителями. 
ОК 10. Соблюдать основы здорового образа жизни, требования охраны труда. 

Требования к формированию личностных результатов 
Личностные результаты 

реализации программы воспитания 
(дескрипторы) 

Код личностных 
результатов 
реализации 
программы 
воспитания 

Осознающий себя гражданином и защитником великой страны ЛР 1 
Проявляющий активную гражданскую позицию, демонстрирующий 
приверженность принципам честности, порядочности, открытости, 
экономически активный и участвующий в студенческом и 
территориальном само- управлении, в том числе на условиях 
добровольчества, продуктивно взаимодействующий и участвующий в 
деятельности общественных организаций 

 
 

ЛР 2 

Соблюдающий нормы правопорядка, следующий идеалам гражданского 
общества, обеспечения безопасности, прав и свобод граждан России. 
Лояльный к установкам и проявлениям представителей субкультур, 
отличающий их от групп с деструктивным и девиантным поведением. 
Демонстрирующий неприятие и предупреждающий социально опасное 
поведение окружающих 

 
 

ЛР 3 
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Проявляющий и демонстрирующий уважение к людям труда, осознающий 
ценность собственного труда. Стремящийся к формированию в сетевой 
среде личностно и профессионального конструктивного «цифрового 
следа» 

 
ЛР 4 

Демонстрирующий приверженность к родной культуре, исторической 
памяти на основе любви к Родине, родному народу, малой родине, 
принятию традиционных ценностей многонационального народа России 

 
ЛР 5 

Проявляющий уважение к людям старшего поколения и готовность к 
участию в социальной поддержке и волонтерских движениях ЛР 6 

Осознающий приоритетную ценность личности человека; уважающий 
собственную и чужую уникальность в различных ситуациях, во всех 
формах и видах деятельности. 

 
ЛР 7 

Проявляющий и демонстрирующий уважение к представителям различных 
этнокультурных, социальных, конфессиональных и иных групп. 
Сопричастный к сохранению, преумножению и трансляции культурных 
традиций и ценностей многонационального российского государства 

 
ЛР 8 

Соблюдающий и пропагандирующий правила здорового и безопасного 
образа жизни, спорта; предупреждающий либо преодолевающий 
зависимости от алкоголя, табака, психоактивных веществ, азартных игр и 
т.д. Сохраняющий психологическую устойчивость в ситуативно сложных 
или стремительно меняющихся ситуациях 

 
 

ЛР 9 

Заботящийся о защите окружающей среды, собственной и чужой без- 
опасности, в том числе цифровой ЛР 10 

Проявляющий уважение к эстетическим ценностям, обладающий основами 
эстетической культуры ЛР 11 

Принимающий семейные ценности, готовый к созданию семьи и 
воспитанию детей; демонстрирующий неприятие насилия в семье, ухода от 
родительской ответственности, отказа от отношений со своими детьми и 
их финансового содержания 

 
ЛР 12 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
 

Вид учебной работы Объем  
часов 

Максимальная учебная нагрузка 244 
Обязательная аудиторная нагрузка 122 
В том числе: 
теоретическое обучение 2 
практические занятия 120 
Самостоятельная работа 122 
Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 
Наименование разделов и 

тем 
Содержание учебного материала, практические занятия, самостоятельная работа обучающихся Объем 

часов 
Уровень 
освоения 

1 2 3 4 
3 семестр 

Раздел 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ   

Тема 1.1. 
Физическая культура в 

профессиональной 
деятельности. 

Содержание учебного материала: 2 2 
1 Физическая культура в профессиональной деятельности 

Краткая история возникновения и развития физической культуры и спорта в России. Основные 
понятия системы физического воспитания: «физическая культура», «физическая подготовка», 
«физическое состояние», социальные потребности возникновения физической культуры. 
Цели и задачи физического воспитания. Организация и руководство физическим воспитанием. 
Роль физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном развитии 
человека 
Требования и обязанности студентов. Физкультурно-оздоровительная и спортивно-массовая 
работа. 
Основные требования техники безопасности и охраны труда на занятиях по физическому 
воспитанию 
Личная и социально-экономическая необходимость специальной оздоровительной и 
психофизической подготовки к труду. 
Физкультурно – оздоровительная деятельность для укрепления здоровья, достижения жизненных 
и профессиональных целей. 
Профилированные методы физического воспитания при занятиях различными видами 
двигательной активности. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами 
физического воспитания. Основы методики самостоятельных занятий физическими 
упражнениями. Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена. Основы 
здорового образа жизни. 

2 

Самостоятельная работа обучающихся: составление комплекса упражнений утренней гигиенической 
гимнастики, физкультминутки, физкультпаузы. 

2 3 

Раздел 2. ПРАКТИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ   
Учебно-тренировочные занятия   

Тема 2.1. 
Легкая атлетика 

Содержание учебного материала: 6  
3 2 Практическое занятие. Обучение техники бега на короткие дистанции. Спецупражнения 

легкоатлета в движение и на месте. Обучение технике бега по дистанции. Обучение 
финишированию. Бег с высокого старта. Комплекс общеподготовительных упражнений для 
развития подвижности плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов, стопы, 
позвоночника. Бег по дистанции (30 и 60 м). Равномерный бег и бег с ускорением. 

2 

3 Практическое занятие. Обучение технике бега с низкого старта. 
Стартовый разгон. Развитие скоростных качеств. Бег с ускорением. Бег с низкого старта (на 15-20 
м) группами и по одному. Повторный бег до 30 м и с предельной скоростью (2-3 раза). 

2 3 
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 4 Практическое занятие. Совершенствование техники бега на короткие дистанции. 
Ознакомление с техникой бега на 100 м. Показ техники бега в целом и на отдельных отрезках: на 
старте, в беге на стартовом разгоне, в беге по дистанции, на финишном отрезке дистанции. 
Ознакомление с правилами соревнований по бегу на короткие дистанции. Бег на 40-60 м (2-3 
раза). Выход с низкого старта. Бег с низкого старта 20-30 м без команды и по команде с 
различными выдержками 6-8 раз. Повторный бег в 1/2, 3/4 силы. Бег на 100м - текущий контроль 

2 3 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Тренировка в оздоровительном беге, для развития и совершенствования основных двигательных 
способностей. Кросс. Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в 
процессе самостоятельных занятий. 

6 3 

Тема 2.2. 
Спортивные игры. 

Футбол 

Содержание учебного материала: 2  

5 Практическое занятие. Совершенствование техники передвижений, остановок, поворотов, 
стоек 
Повторение правил игры и судейства. Техника безопасности при занятиях спортивными играми. 
Общие требования безопасности при проведении спортивных игр. Влияние игровых упражнений 
на развитие координационных и кондиционных способностей, психические процессы, 
воспитание нравственных и волевых качеств. ОФП (упражнения, активизирующие 
кровообращение в ногах). Стойки игрока. Перемещения в стойке приставными шагами боком и 
спиной вперед, ускорения, старты из различных положений. Комбинации из освоенных 
элементов техники передвижений 

2 3 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, скоростных способностей и 
выносливости; игровые упражнения по совершенствованию технических приемов; подвижные игры, 
игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр, спортивные игры. 

2 3 

Тема 2.3. 
Легкая атлетика 

Содержание учебного материала: 6  

6 Практическое занятие. Обучение техники бега на средние дистанции. Техника бегового шага. 
Ознакомить с техникой бега на 800 м. Основные особенности бега на средние дистанции: бег со 
старта, по дистанции и на финиширование; махового шага: толчок, полет и приземление на грунт 
с носка. ОРУ на расслабления. Бег на 80-120 м 2-3 раза воспроизвести показанную технику бега. 
Многоскоки, подскоки. Имитация махового шага. 

2 3 

7 Практическое занятие. Техника бега со старта. Бег по виражу. Обход бегущего впереди. Бег 
с высокого старта на 15-20 м 3-4 раза по одному или группой. Бег в колонне, обход бегущего 
впереди. Бег с чередованием с ходьбой. 

2 3 

8 Практическое занятие. Совершенствование техники бега на длинные дистанции 
Ознакомление с правилами соревнований по бегу на длинные дистанции. Переменный бег на 
200-300м с ускорениями по 30-60м. Ходьба с упражнениями на расслабление. Медленный 
ритмичный бег на 500 м через 100м ходьба. Бег на 1000м - текущий контроль 

2 3 

Самостоятельная работа обучающихся: 
тренировка в оздоровительном беге, для развития и совершенствования основных двигательных 
способностей. 

6 3 
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Тема 2.4. 
Спортивные игры. 

Футбол 

Содержание учебного материала: 4  

9 Практическое занятие. Совершенствование техники ведения мяча, ударов по мячу и 
остановок мяча 
Ведение мяча по прямой, с изменением направления движения и скорости ведения без 
сопротивления защитника ведущей и неведущей ногой. Удары по летящему мячу средней частью 
подъема. Удары по воротам на точность попадания мячом в цель. Выбивание и отбор мяча. 
Комбинации из освоенных элементов техники ведения, удар (пас), прием мяча, остановка, удар 
по воротам. 

2 3 

10 Практическое занятие. Совершенствование техники защитных действий 
Удары 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. Удары по воротам на точность попадания мячом в цель. Выбивание и 
отбор мяча. Комбинация из освоенных элементов: ведение, удар (пас), прием мяча, остановка, 
удар по воротам. 

2 3 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, скоростных способностей и 
выносливости; игровые упражнения по совершенствованию технических приемов. 

4 3 

Тема 2.5. 
Легкая атлетика 

Содержание учебного материала: 2  

11 Практическое занятие. Кроссовая подготовка 
Пробежка дистанции с заданной скоростью по пересеченной местности 3-4 раза по 500м через 
100м ходьба. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. Кросс 2000 м - 
девушки, 3000 м – юноши - текущий контроль 

2 3 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе 
самостоятельных занятий. 

2 3 

Тема 2.6. 
Тяжелая атлетика 

Содержание учебного материала: 4  
3 12 Практическое занятие. Правила гиревого спорта. Судейство в гиревом спорте. 

Ознакомление с программными требованиями по разделу гиревой спорт. Общие требования 
безопасности при проведении занятий по гиревому спорту. ОФП (на верхний плечевой пояс). 
Подготовительные упражнения для освоения обращения с тяжестями и облегченными способами 
поднимания гирь (назначение – ознакомление со свойствами тяжелых предметов, формирование 
навыков правильного положения туловища в статистических позах как в начале, так и в конце 
выполнения подъема этих предметов, а также свободному дыханию без задержек и натуживания) 

2 

13 Практическое занятие. Совершенствование техники рывка гири одной рукой. 
Упражнения для совершенствования специальной гибкости гиревика; для повышения физической 
выносливости гиревика. Ознакомление с правилами соревнований по гиревому спорту. 
Упражнение рывок. Комплексы упражнений с гантелями с индивидуально подобранной массой 
(движения руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук). Рывок, выполняемый 
с одной гирей. Рывок гири одной рукой - текущий контроль 

2 3 

Самостоятельная работа обучающихся: 5 3 
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 ОРУ без предметов, с предметами. Элементы акробатики, элементы тяжелой атлетики, подвижные 
спортивные игры, упражнения для развития силы, упражнения для совершенствования специальной 
гибкости гиревика, упражнения с гирями, упражнения для повышенной физической выносливости 
гиревика. 

  

Тема 2.7. 
Спортивные игры. 

Волейбол 

Содержание учебного материала: 6 3 
14 Практическое занятие. Правила игры. Судейство. Судейская жестикуляция. Стойки, 

остановки, передвижения. 
Знания терминологии спортивной игры. Знание правил игры. Общие требования безопасности 
при проведении спортивных игр. Влияние игровых упражнений на развитие координационных и 
кондиционных способностей, психические процессы, воспитание нравственных и волевых 
качеств. Стойка игрока. Перемещение в стойке приставными шагами боком, лицом и спиной 
вперед. Ходьба, бег и выполнение заданий (сесть на пол, встать, подпрыгнуть и др.). Комбинации 
из освоенных элементов техники передвижений (перемещения в стойке, остановки, ускорения) 

2 

15 Практическое занятие. Совершенствование техники приема и передач мяча двумя руками 
в движении сверху и снизу в сочетании с перемещениями в различных направлениях Передача 
мяча над собой, во встречных колонах. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача 
мяча сверху, стоя спиной к цели. Варианты техники приема и передач мяча. Передача мяча над 
собой двумя руками на высоту 1,5 – 2 м: 12 передач - юноши; 10 передач девушки - текущий 
контроль 

2 3 

16 Практическое занятие. Совершенствование техники верхней прямой подачи. Тактика 
игры. Совершенствование организаторских умений. Индивидуальные, групповые и 
командные тактические действия в нападении и защите. Двухсторонние игры длительностью от 
20 сек. до 12 мин., а также на счет. Организация и проведение игры, судейство и комплектование 
команды, подготовка мест занятия. Верхняя подача мяча - текущий контроль Двухсторонняя 
игра. 

2 3 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, скоростных способностей и 
выносливости; игровые упражнения по совершенствованию технических приемов; подвижные игры, 
игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр, спортивные игры. 

7 3 

17. Дифференцированный зачет 2 2 
Всего за 3 семестр 
Самостоятельная работа обучающихся 
Обязательная аудиторная нагрузка обучающихся 

68 
34 
34 

 

4 семестр 
Тема 2.8. 

Лыжная подготовка/ 
конькобежный спорт 

Содержание учебного материала: 26  
3 18 Практическое занятие. Формирование знаний и представлений, занимающихся о роли 

лыжного спорта в укреплении здоровья. Совершенствование одновременных ходов 
(бесшажного; одношажного; двухшажного). Правила поведения на занятиях лыжной подготовки. 
Правила пользования инвентарем. Лыжные мази и их применение. Подбор спортинвентаря. 
Закрепление лыжного инвентаря. Строевые приемы, выполняемые с лыжами и на лыжах 

2 
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  (переноска лыж на плече, размыкание и смыкание с лыжами в руках в шеренге по одному и по 
два. Ступающий и скользящий шаг без палок и палками. Передвижение на лыжах по дистанции в 
равномерном темпе. 

  

19 Практическое занятие. Совершенствование одновременных ходов. 
Выполнение бесшажного; одношажного; двухшажного ходов. 
Ступающий и скользящий шаг без палок и палками. Передвижение на лыжах по дистанции в 
равномерном темпе. 

4 3 

20 Практическое занятие. Формирование знаний и представлений, занимающихся о роли 
конькобежного спорта в укреплении здоровья. Правила поведения на занятиях конькобежного 
спорта. Правила пользования инвентарем. Подбор спортинвентаря. Основная стойка 
конькобежца. Техника падений. Свободное катание. 

2 3 

21 Практическое занятие. Совершенствование техники попеременного двухшажного хода. 
Сочетание попеременных и одновременных ходов и их применение на учебной лыжне. 
Дистанция 1км (скоростно-силовая) - текущий контроль 

2 3 

22 Практическое занятие. Техника бега на коньках, посадка. Скольжение по прямой. Техника 
работы рук и ног по повороту дорожки. Разгон, торможение. Свободное катание. 

4 3 

23 Практическое занятие. Техника перехода с одновременных ходов на попеременный 
двухшажный и их применение на учебной лыжне. Передвижение по дистанции с ускорениями 
на 100 – 150 м на равнинной местности. Прохождение контрольной дистанции лыжных гонок: 
девушки-3км; юноши -5км - текущий контроль 

4 3 

24 Практическое занятие. Совершенствование классических способов передвижений. 
Элементы тактики лыжных гонок (распределение сил, лидирование, обгон, финиширование). 
Освоенные способы движения в различных условиях скольжения. Передвижение по дистанции в 
переменном темпе со средней интенсивностью. Дистанция 5 км - девушки; 7 км – юноши - 
текущий контроль 

4 3 

25 Практическое занятие. Совершенствование техники катания на коньках. Катание со 
средней скоростью, катание в посадке. Свободное катание. Юноши – 5 х 200м, девушки – 4 х 
100м - текущий контроль 

4 3 

Самостоятельная работа обучающихся 
Имитационные и специальные упражнения стоя на лыжах на месте и подводящие в медленном 
скольжении. Тренировка классических способов передвижения. Спуски, торможения. Игры с 
включением элементов слалома. 

24 3 

Тема 2.9. 
Настольный теннис 

Содержание учебного материала: 4  
3 26 Практическое занятие. Настольный теннис 

Правила настольного тенниса. Судейство в настольном теннисе. Тактические действия. Стойка 
игрока. Способы держания ракетки. Передвижения. Программные требования по разделу 
настольный теннис. Общие требования безопасности при проведении занятий по настольному 
теннису. 

2 

27 Практическое занятие. Совершенствование техники игры в настольный теннис 
Хват ракетки: азиатский, европейский. Техника подачи мяча: маятник, челнок, веер, бумеранг. 

2 3 



12  

 

  Техника передвижения у стола: старт из И.П., передвижение к мячу; работа ног при выполнении 
удара, выход из удара, занятие новой позиции. Двусторонняя игра. 

  

Самостоятельная работа обучающихся: 
Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, скоростных способностей и 
выносливости; упражнения по совершенствованию технических приемов. 

6 3 

Тема 2.10. 
Гимнастика 

Содержание учебного материала: 10  
28 Практическое занятие. Совершенствование опорных прыжков через козла. Элементарные 

правила страховки и помощи на уроке. Строевые упражнения на месте и в движении. Комплексы 
упражнений избирательного воздействия на отдельные мышечные группы (с увеличивающимися 
темпом движений без потери качества выполнения). Опорный прыжок через козла - текущий 
контроль. 

2 

29 Практическое занятие. Тренировка в выполнении акробатической комбинации (кувырк 
вперед, назад; стойка на лопатках; мостик; равновесие; полушпагат). Упражнения для развития 
подвижности суставов (полушпагат, складка, мост, стойка на лопатках, кувырок вперед – назад; 
стойки на голове и на руках – юноши). Упражнения с непредельными отягощениями, 
выполняемые в режиме умеренной интенсивности в сочетании с напряжением мышц и 
фиксацией положений тела. 

2 3 

30 Практическое занятие. Обучение упражнений на брусьях (разновысокие - девушки, 
параллельные – юноши). Комплекс упражнений с отягощением. Лазание на гимнастической 
стенке. 

2 3 

31 Практическое занятие. Тренировка в выполнении упражнений на брусьях/перекладине. 
Тренировка в равновесии, висах и упорах. 

2 3 

32 Практическое занятие. Совершенствование ОРУ б/п и с/п в парах. Комбинации из различных 
положений и движений рук, ног, туловища на месте и в движении (с набивными м., гантелями, 
скакалками). Прием контрольных упражнений. 

2 3 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Упражнения и простейшие программы по развитию силовых, координационных способностей и 
гибкости с предметами и без предметов, акробатические, с использованием гимнастических снарядов. 
Составление простейших комбинаций упражнений, направленных на развитие координационных и 
кондиционных способностей. 

12 3 

33. Дифференцированный зачет 2 2 
Всего за 4 семестр 
Самостоятельная работа обучающихся 
Обязательная аудиторная нагрузка обучающихся 

84 
42 
42 

 

5 семестр 
Тема 2.11. 

Лёгкая атлетика 
Содержание учебного материала: 4  

3 1 Практическое занятие. Совершенствование техники бега на короткие дистанции. 
Спецупражнения легкоатлета в движение и на месте. Бег с высокого старта. Техника бега с 
низкого старта. Стартовый разгон. Техника бега по дистанции. Финиширование. Правила 
соревнований по бегу на короткие дистанции. Бег на 100м 

1 
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 2 Практическое занятие. Совершенствование навыков спортивной ходьбы с изменением 
длины, частоты шагов. 
Оздоровительная ходьба, с изменением направления движения и чередования темпов (коротким 
(50-55 см), средним (80-90 см) и длинным (100-110 см) шагом, в чередование с ходьбой до 150 
см). 

1 3 

3 Практическое занятие. Совершенствование техники бега на средние дистанции. Правила 
соревнований по бегу на средние дистанции. Применение техники и тактики выполнения бега на 
средние дистанции. Бег на 200-300 м 1-2 раза в равномерном темпе на последних 80-60 м 
дистанции увеличить скорость бега и пробегать линию финиша с высокой скоростью. Бег на 
800м 

2 3 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Тренировка в оздоровительном беге, для развития и совершенствования основных двигательных 
способностей. Прыжки и многоскоки. Кросс. Закрепление и совершенствование техники изучаемых 
двигательных действий в процессе самостоятельных занятий. 

4 3 

Тема 2.12. 
Лёгкая атлетика. 

Содержание учебного материала: 2 3 
5 Практическое занятие. Совершенствование техники бега на длинные дистанции. Правила 

соревнований по бегу на длинные дистанции. Передвижение ходьбой, бегом, прыжками по 
сыпучему грунту. Бег на 1000м 

2 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Оздоровительный бег. 

4 3 

Тема 2.13. 
Спортивные игры. 

Ручной мяч. Футбол. 

Содержание учебного материала: 4  
3 6 Практическое занятие. Ручной мяч. Совершенствование владения мячом. 

Ловля, передача, ведение и броски мяча. Варианты ловли и передачи мяча без сопротивления и с 
сопротивлением защитника (в различных построениях) Варианты ведения мяча, бросков мяча без 
сопротивления и сопротивлением защитника. Учебная двусторонняя игра. 

1 

7 Практическое занятие. Совершенствование ведение мяча, техники ударов по мячу и 
остановок мяча. 
Учебная двусторонняя игра. Ведение мяча по прямой, с изменением направления движения и 
скорости ведения без сопротивления защитника ведущей и неведущей ногой. Удары 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. Удары по воротам на точность попадания мячом в цель. Выбивание и отбор мяча. 
Комбинация из освоенных элементов: ведение, удар (пас), прием мяча, остановка, удар по 
воротам. Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам. 

1 3 

8 Практическое занятие. Техника игры вратаря. 
Ловля мяча, катящегося и летящего в стороне от вратаря. Ловля мяча на выходе. 

2 3 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Упражнения по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, скоростных способностей и 
выносливости; игровые упражнения по совершенствованию технических приемов; подвижные игры, 
игровые задания, приближенные к содержанию разучиваемых спортивных игр, спортивные игры. 

4 3 
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Тема 2.14. 
Лёгкая атлетика. 

Содержание учебного материала: 2 3 
9 Практическое занятие. Кроссовая подготовка. 

Пробегание дистанции с заданной скоростью по пересеченной местности 3-4 раза по 500м через 
100м ходьба. Преодоление горизонтальных и вертикальных препятствий. Кросс 2000 м - 
девушки, 3000 м – юноши. 

2 

Самостоятельная работа обучающихся: 
тренировка в оздоровительном беге. 

2 3 

Тема 2.15. 
Спортивные игры. 

Волейбол. 

Содержание учебного материала: 6  

10 Практическое занятие: Правила игры. Судейство. 
Волейбол. Ознакомление с терминологией спортивной игры, с правилами игры, общими 
требованиями безопасности при проведении спортивных игр, влиянием игровых упражнений на 
развитие координационных и кондиционных способностей, на психические процессы, 
воспитание нравственных и волевых качеств. Выполнение упражнений. 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. 

2 3 

11 Практическое занятие. Совершенствование техники приема и передач мяча двумя руками 
в движении сверху и снизу в сочетании с перемещениями в различных направлениях Передача 
мяча над собой, во встречных колонах. Передача мяча у сетки и в прыжке через сетку. Передача 
мяча сверху, стоя спиной к цели. Варианты техники приема и передач мяча. Передача мяча над 
собой двумя руками на высоту 1,5 – 2 м: 12 передач - юноши; 10 передач девушки - текущий 
контроль 

2 3 

12 Практическое занятие. Совершенствование техники верхней прямой подачи. Тактика 
игры. Совершенствование организаторских умений. Индивидуальные, групповые и 
командные тактические действия в нападении и защите. Двухсторонние игры длительностью от 
20 сек. до 12 мин., а также на счет. Организация и проведение игры, судейство и комплектование 
команды, подготовка мест занятия. Верхняя подача мяча - текущий контроль Двухсторонняя 
игра. 

2 3 

Самостоятельная работа обучающихся: 
выполнение игровых упражнений 

4 3 

Тема 2.17. 
Тяжелая атлетика 

Содержание учебного материала: 2  

13 Практическое занятие. Совершенствование техники рывка гири одной рукой. 
Упражнения для совершенствования специальной гибкости гиревика; для повышения физической 
выносливости гиревика. Ознакомление с правилами соревнований по гиревому спорту. 
Упражнение рывок. Комплексы упражнений с гантелями с индивидуально подобранной массой 
(движения руками, повороты на месте, наклоны, подскоки со взмахом рук). Рывок, выполняемый 
с одной гирей. Рывок гири одной рукой - текущий контроль 

2 3 

Самостоятельная работа обучающихся: 
ОРУ без предметов, с предметами. 

4 3 
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Тема 2.18. 
Спортивные игры. 

Баскетбол 

Содержание учебного материала: 4  

14 Практическое занятие. Совершенствование техники верхней прямой подачи. Тактика 
игры. Совершенствование организаторских умений. Индивидуальные, групповые и 
командные тактические действия в нападении и защите. Двухсторонние игры длительностью от 
20 сек. до 12 мин., а также на счет. Организация и проведение игры, судейство и комплектование 
команды, подготовка мест занятия. Верхняя подача мяча - текущий контроль Двухсторонняя 
игра. 

2 3 

15 Практическое занятие. Совершенствование техники игры в защите. Блокирование. 
Индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите. 
Двухсторонние игры длительностью от 20 сек. до 12 мин., а также на счет. Организация и 
проведение игры, судейство и комплектование команды, подготовка мест занятия. Верхняя 
подача мяча - текущий контроль Двухсторонняя игра - контроль. 

2 3 

Самостоятельная работа обучающихся: 
выполнение игровых упражнений. 

4 3 

16. Дифференцированный зачет 2 2 
Всего за 5 семестр 
Самостоятельная работа обучающихся 
Обязательная аудиторная нагрузка обучающихся 

52 
26 
26 

 

6 семестр 
Тема 2.19. 

Лыжная подготовка. 
Конькобежный спорт. 

Содержание учебного материала: 10  

17 Практическое занятие. Совершенствование одновременных ходов. 
Совершенствование одновременных ходов: бесшажного; одношажного; двухшажного. 
Ступающий и скользящий шаг без палок и палками. Передвижение на лыжах по дистанции в 
равномерном темпе. 

2 3 

18 Практическое занятие. Техника конькового хода. 
Накатистый шаг. Переменная тренировка с тремя ускорениями по 300-500м. Преодоление 
неровностей на склонах (встречный склон, бугор, уступ, впадина). 

2 3 

19 Практическое занятие. Совершенствование техники попеременного двухшажного хода. 
Сочетание попеременных и одновременных ходов и их применение на учебной лыжне. 
Передвижение на лыжах до 3 км. 

2 3 

20 Практическое занятие. Техника перехода с одновременных ходов на попеременный 
двухшажный. 
Техника перехода с одновременных ходов на попеременный двухшажный и их применение на 
учебной лыжне. Передвижение по дистанции с ускорениями на 100 – 150 м на равнинной 
местности. Дистанция 1км (скоростно-силовая) 

2 3 

21 Практическое занятие. Совершенствование техники разных видов хода. Попеременный 
двухшажный ход, одновременный бесшажный, одновременный двухшажный ход, подъемы, 
торможения и повороты. Прохождение контрольной дистанции лыжных гонок: девушки-3км; 
юноши -5км. 

2 3 

Самостоятельная работа обучающихся: Выполнение имитационных и специальных упражнений стоя 8 3 



16 

 

 

 на лыжах на месте и подводящие в медленном скольжении. Тренировка классических способов 
передвижения. Спуски, торможения. Игры с включением элементов слалома. 

  

Тема 2.20. 
Гиревой спорт. 

Содержание учебного материала: 4  

22 Практическое занятие. Гиревой спорт. 
Выполнение подготовительных упражнений для освоения обращения с тяжестями и 
облегченными способами поднимания гирь (назначение – ознакомление со свойствами тяжелых 
предметов, формирование навыков правильного положения туловища в статических позах как в 
начале, так и в конце выполнения подъема этих предметов, а также свободному дыханию без 
задержек и натуживания) Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных 
групп с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. 

2 3 

23 Практическое занятие. Обучение техники рывка гири одной рукой. 
Старт; замах; тяга; подрыв; фиксация. ОРУ гимнастические упражнения без предметов, с 
предметами (скакалки, гантели, палки, набивные мячи). 
Ознакомление с техникой выполнения упражнения рывка гири одной рукой, с техникой 
упражнения в целом и отдельными элементами упражнения. Выполнение подъема гирь – 
соревновательное время 10 минут. Техника безопасности занятий 

2 3 

Самостоятельная работа обучающихся: выполнение ОРУ без предметов, с предметами. упражнения 
для развития силы, для совершенствования специальной гибкости гиревика 

8 3 

Тема 2.21. 
Гимнастика/акробатика 

Содержание учебного материала: 4  

24 Практическое занятие. Совершенствование техники кувырка назад/стойки/. Специальные 
упражнения акробатических элементов. Показ техники выполнения кувырка вперед/назад. 
Страхование и самострахование. Выполнение упражнения стойка на руках/лопатках/ - контроль. 

2 3 

25 Практическое занятие. Совершенствование техники выполнения упражнений на 
снарядах/брусья, бревно/. 
Выполнение упражнений по частям отдельно. Обратить особое внимание на положения ног; 
выполнение исходных положений для выполнения упражнений. Ознакомление с техникой 
выполнения упражнений: стойка на голове с помощью. Страхование. Самострахование. 
Специальные силовые упражнения гимнаста. 

2 3 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Выполнение упражнений по совершенствованию координационных, скоростно-силовых, скоростных 
способностей и выносливости. 

4 3 

26. Дифференцированный зачет 2  

Всего за 6 семестр 
Самостоятельная работа обучающихся 
Обязательная аудиторная нагрузка обучающихся 

40 
20 
20 

 

ВСЕГО, часов 244  

 
 

Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 
1. – ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 
2. – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством) 
3. – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач. 



 

 

 
3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Для реализации учебной дисциплины требуется наличие спортивного зала, имеющего 
оборудование и технические средства обучения: инвентарь (секундомеры, волейбольные и 
баскетбольные мячи, скакалки, гимнастические маты и т.д.), информационные стенды, комплект 
учебно-методического обеспечения дисциплины. 

При реализации рабочей программы учебной ОГСЭ.04 Физическая культура может быть 
использовано программное обеспечение Big Blue Button (BBB), Moodle, Я-диск, zoom и др. 

2. Информационное обеспечение обучения 
Перечень рекомендуемых учебных изданий, дополнительной литературы, Интернет- 

ресурсов. 
Основная литература: 

1. Виленский, М.Я., Физическая культура: учебник / М.Я. Виленский, А.Г. Горшков. — 
Москва: КноРус, 2022. — 214 с. — ISBN 978-5-406-09867-7. — URL:https://book.ru/book/943895 (дата 
обращения: 01.03.2023). — Текст: электронный. 

2. Кузнецов, В.С., Физическая культура: учебник / В.С. Кузнецов, Г.А. Колодницкий. — 
Москва: КноРус, 2021. — 256 с. — ISBN 978-5-406-08271-3. — URL:https://book.ru/book/940094 (дата 
обращения: 01.03.2023). — Текст: электронный. 

 
Дополнительная литература: 
1.Погадаев Г.И. Настольная книга учителя физической культуры/ Г.И. Погадаев. - М.: Дрофа, 

2018. - 316с. 
2.Мишин Б.И. Настольная книга учителя физической культуры/ Б.И. Мишин - М.: Наука, 2017.-

272с. 
3.Коваленко Т.Г Основы теории знаний в системе физического воспитания: учеб. пособие / 

Министерство образования РФ, Т.Г. Коваленко, О.А. Моисеева. Волгоград: ГУ, - 2016. - 226 с. 
4.Решетников Н.В. Физическая культура: учебное пособие для студентов средних специальных 

учебных заведений/ - Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын. 2-е изд., перераб. и доп. - М., 2017. 
15.Быченков С.В. Атлетическая гимнастика для студентов [Электронный ресурс]: учебно-

методическое пособие/ Быченков С.В.— Электрон. текстовые данные. — Саратов: Вузовское 
образование, 2016. — 50 c.— Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/49862.html.— ЭБС 
«IPRbooks»  

Интернет-ресурсы: 
1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации [Электронный ресурс]. 

– URL: http://www.minstm.gov.ru  
2. Официальный сайт Олимпийского комитета России [Электронный ресурс]. – URL: 

http://www.olympic.ru  
3. Здоровье и образование [Электронный ресурс]. – URL: http://www.valeo.edu.ru  
4. Научный портал Теория.Ру [Электронный ресурс]. – URL: http://www.teoriya.ru 

Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении 
образовательного процесса по дисциплине, включая перечень программного обеспечения 
и информационных справочных систем 

 
− Windows Professional; 
− Office Professional Plus 
− Microsoft Windows Professional 

 
3. Методическое обеспечение образовательного процесса для обучения инвалидов и лиц с 



 

 

ограниченными возможностями здоровья 
Условия организации и содержание обучения и контроля знаний инвалидов и обучающихся с 

ОВЗ по дисциплине «Физическая культура» определяются программой дисциплины, адаптированной 
при необходимости для обучения указанных обучающихся.  

Организация обучения, текущей и промежуточной аттестации студентов-инвалидов и 
студентов с ОВЗ осуществляется с учетом особенностей психофизического развития, индивидуальных 
возможностей и состояния здоровья таких обучающихся.  

Исходя из психофизического развития и состояния здоровья студентов-инвалидов и студентов с 
ОВЗ, организуются занятия совместно с другими обучающимися в общих группах, используя 
социально-активные и рефлексивные методы обучения создания комфортного психологического 
климата в студенческой группе или, при соответствующем заявлении такого обучающегося, по 
индивидуальной программе, которая является модифицированным вариантом основной рабочей 
программы дисциплины. При этом содержание программы дисциплины не изменяется. Изменяются, 
как правило, формы обучения и контроля знаний, образовательные технологии и дидактические 
материалы. 

Обучение студентов-инвалидов и студентов с ОВЗ также может осуществляться индивидуально 
и/или с применением дистанционных технологий. 

Дистанционное обучение обеспечивает возможность коммуникаций с преподавателем, а также 
с другими обучаемыми посредством вебинаров, что способствует сплочению группы, направляет 
учебную группу на совместную работу, обсуждение, принятие группового решения. 

В учебном процессе для повышения уровня восприятия и переработки учебной информации 
студентов-инвалидов и студентов с ОВЗ применяются мультимедийные и специализированные 
технические средства приема-передачи учебной информации в доступных формах для студентов с 
различными нарушениями, обеспечивается выпуск альтернативных форматов печатных материалов 
(крупный шрифт), электронных образовательных ресурсов в формах, адаптированных к ограничениям 
здоровья обучающихся, наличие необходимого материально-технического оснащения. 

Подбор и разработка учебных материалов производится преподавателем с учетом того, чтобы 
студенты с нарушениями слуха получали информацию визуально, с нарушениями зрения – аудиально 
(например, с использованием программ-синтезаторов речи). 

Примечание: Преподаватели, учебные курсы которых требуют от студентов выполнения 
определенных специфических действий и представляющих собой проблему или действие, 
невыполнимое для студентов, испытывающих трудности с передвижением или речью, обязаны в 
РПД учесть эти особенности и предлагать студентам-инвалидам и студентам с ОВЗ 
альтернативные методы закрепления изучаемого материала. 

Для осуществления процедур текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации 
обучающихся инвалидов и лиц с ОВЗ фонд оценочных средств по дисциплине, позволяющий оценить 
достижение ими результатов обучения и уровень сформированности компетенций, предусмотренных 
учебным планом и рабочей программой дисциплины, адаптируется для обучающихся инвалидов и 
лиц с ограниченными возможностями здоровья с учетом индивидуальных психофизиологических 
особенностей (устно, письменно на бумаге, письменно на компьютере, в форме тестирования и т.п.). 
При необходимости обучающимся предоставляется дополнительное время для подготовки ответа при 
прохождении аттестации. 
 
 
 



 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ В ХОДЕ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ АТТЕСТАЦИИ 

 
Результаты обучения Формы и методы контроля для 

оценки результатов обучения 
Освоенные умения: 
Использовать физкультурно-оздоровительную 
деятельность для укрепления здоровья, 
достижения жизненных и профессиональных 
целей 

 
Усвоенные знания: 
1. О роли физической культуры в 
общекультурном, профессиональном и социальном 
развитии человека 
2. Основы здорового образа жизни 

Дифференцированный зачет в 
форме выполнения практических 
заданий (контрольных нормативов) 



 

 

Приложение 1 
 

ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ПРОМЕЖУТОЧНОЙ 
АТТЕСТАЦИИ ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ 

«Физическая культура» 
1. Общие положения: 
Формы и процедуры промежуточной аттестации по дисциплине разрабатываются 

преподавателями и доводятся до сведения обучающихся в течение первых двух месяцев от 
начала обучения. 

Промежуточный контроль по учебной дисциплине осуществляется в форме 
дифференцированного зачета. 
Зачет проводится в виде выполнения практических заданий (контрольных нормативов). 

 
2. Методические материалы, определяющие процедуры оценивания результатов 

обучения 
2.1 Промежуточная аттестация в форме зачета 
Цель процедуры: 
Целью промежуточной аттестации по учебной дисциплине является оценка уровня 

усвоения обучающимися знаний и освоения умений в результате изучения части дисциплины – 
для многосеместровых дисциплин. 

Субъекты, на которые направлена процедура: 
Процедура оценивания должна охватывать всех без исключения обучающихся, 

осваивающих дисциплину. В случае, если обучающийся не проходил процедуру без 
уважительных причин, то он считается имеющим академическую задолженность. 

Период проведения процедуры: 
Процедура оценивания проводится по окончании изучения дисциплины в период 

промежуточной аттестации, в соответствии с календарным учебным графиком. 
Требования к помещениям материально-техническим средствам для проведения 

процедуры: 
Требования к спортивному залу для проведения процедуры и необходимости 

специализированных материально-технических средств определяются преподавателем, 
ведущим дисциплину. 

Требования к кадровому обеспечению проведения процедуры: 
Процедуру проводит преподаватель, ведущий дисциплину. 
Требования к фонду оценочных средств: 
До начала проведения процедуры преподавателем разрабатывается фонд оценочных 

средств для оценки знаний и умений, который включает примерные вопросы и задания. 
Описание проведения процедуры: 
Каждый обучающийся должен в меру имеющихся знаний и умений выполнить 

предложенные задания в установленное преподавателем время. 
Шкалы оценки результатов проведения процедуры: 
Результаты проведения зачета оцениваются с применением двухбалльной шкалы с 

оценками «зачтено» или «не зачтено» в соответствии с критериями. 
 

3. Контроль и оценка образовательных результатов 
Для контроля и оценки образовательных результатов по учебной дисциплине 

разрабатываются фонды оценочных средств, контрольно-измерительные материалы, которые 
позволяют оценить все предусмотренные рабочей программой умения и знания. 



 

 

3.1. Показатели оценки образовательных результатов 
Образовательные 
результаты (знания, 
умения) 

Показатели 
оценки результата 

Роль физической культуры 
в общекультурном, 
профессиональном  и 
социальном развитии 
человека. 

Понимание целесообразности физического развития в 
самоопределении и социальной адаптации. 
Систематизация физических упражнений, используемых в 
профессионально-прикладной физической подготовке. 
Составление и выполнение комплекса упражнений. 

Основы здорового образа 
жизни. 

Определение и формулирование основных технических средств и 
приемов, применяемых для физического развития в различных 
видах спорта. 
Представление средств и методик восстановления организма в 
процессе воздействия оздоровительной тренировки. 

Использование 
физкультурно- 
оздоровительную 
деятельность для 
укрепления здоровья, 
достижения жизненных и 
профессиональных целей. 

Выполнение техники различных способов бега в лёгкой атлетике. 
Выполнение техники различных способов передвижения на 
лыжах. 
Выполнение техники элементов игры в волейбол, баскетбол и 
футбол. 
Выполнение комплекса утренней гимнастики. 
Выполнение контрольных упражнений по лёгкой атлетике, 
лыжной подготовке, гимнастике, волейболу, баскетболу и 
футболу. 

 
 

3.2. Перечень вопросов для контроля знаниевых образовательных результатов 
Студенты, временно или постоянно освобожденные по состоянию здоровья от 

практических занятий по физической культуре, выполняют письменную работу (реферат). 
Проверяемые 
образовательные 
результаты 
(знания) 

Примерные вопросы для контроля в соответствии 
с уровнем освоения 

1. О роли физической 
культуры  в 
общекультурном, 
профессиональном и 
социальном развитии 
человека 

1. Физическая культура – часть общечеловеческой культуры. 
2. Компоненты физической культуры. 
3. Физическая подготовленность человека, как потребность 

общества. 
4. Уровень физической подготовленности в современных 

условиях. 
5. Физические качества, влияющие на уровень физической 

подготовленности человека. 
6. Роль поддержания «физической формы» в успешной 

социализации человека 
7. Организационно-методические разновидности спорта. 
8. Органы управления в области физической культуры и спорта. 
9. Физическая культура, как составная часть профессиональной 

подготовки (по трудовой деятельности). 
10. Физические качества необходимые для успешной 

профессиональной деятельности (по роду профессии) 



 

 

2. Основы здорового 
образа жизни 

1. Здоровье человека как ценность и определяющие его 
факторы. 

2. Понятие здорового образа жизни. Факторы риска. 
3. Физическая культура в обеспечении здоровья. 
4. Формирование индивидуального стиля ЗОЖ. 
5. Составляющие ЗОЖ и их влияние на уровень здоровья. 
6. Влияние физической культуры на активное долголетие. 
7. Двигательная активность как составная часть успешной 

жизни. 
8. Использование средств физической культуры для сохранения 

здоровья. 
9. Зачем мне нужны занятия физическими упражнениями? 

 

Методические рекомендации к работе над рефератом 
Темы работ имеют исследовательское направление. Тематика рефератов составлена в 

соответствии с программой по физической культуре, отражает современные научные 
достижения. 

Обучающийся выбирает тему по желанию. По договоренности с руководителем работы и 
с учетом диагноза заболевания студента возможно изменение плана. 

После выбора темы и согласования ее с преподавателем составляется список литературы, 
куда включаются литературные источники, помогающие полнее осветить изучаемую проблему. 
Исходный минимум предоставляется преподавателем. 

При выполнении работы студент должен самостоятельно овладеть соответствующим 
теоретическим материалом и ознакомиться с современной научной, методической научно- 
популярной литературой по физической культуре и специальной физической подготовке. 

Реферат представляет самостоятельно выполненное исследование по выбранной теме и 
показывает: 

- уровень знаний студента по данному вопросу; 
- умение логично и последовательно излагать накопленный материал; 
- способность связывать теоретические вопросы с практикой физического воспитания; 
- умение пользоваться литературой. 
Материал работы должен быть пригодным для использования в жизни, в учебной 

деятельности, на практике. 
Оформление работы 
Письменная работа оформляется на 15-20 страницах печатного текста на листах формата 

А-4. Структура работы: титульный лист, план работы, первый раздел, второй раздел, 
заключение. План работы - это перечень вопросов, важных для глубокого и полного освещения 
изучаемой проблемы. План должен помочь обеспечить логическую стройность и 
последовательность изложения материала. 

В первом разделе рассматривается история вопроса, актуальность и ценность 
разрабатываемого материала. В последующих разделах (в основной части) раскрывается 
содержание работы и данные собственных наблюдений. В заключении излагаются выводы и 
мнение обучающегося по изучаемой проблеме. 

 
3.2.1. Перечень заданий для контроля умениевых образовательных результатов 
Проверяемые 
образовательные 
результаты (умения) 

Примерные практические задания для контроля в 
соответствии с уровнем освоения 

Использование  Показать технику различных способов бега в лёгкой атлетике. 
физкультурно-  Выполнить технику высокого и низкого старта. 
оздоровительную  Показать технику различных способов передвижения на лыжах. 
деятельность для Выполнить технику основных элементов игры в волейбол, 



 

 

укрепления здоровья, 
достижения жизненных и 
профессиональных целей. 

баскетбол и футбол. 
Выполнить комплекс утренней гимнастики. 
Выполнить контрольные упражнения по лёгкой атлетике, лыжной 
подготовке, гимнастике, волейболу, баскетболу и футболу. 

 
 

3.2.2. Критерии оценки образовательных результатов 

 
Критерии 

Качественная оценка образовательных 
результатов. 

балл 
(отметка) вербальный аналог 

Содержание и полнота письменного 
ответа полностью соответствует 
заданию. Информация 
систематизирована и обработана в 
соответствии с заданием. Логическая 
связь между отдельными частями текста 
присутствует, текст грамотно разделен 
на абзацы. 
Использованы термины и определения. 

 
 
 

5 

 
 
 
 
 

отлично 

В содержании письменного ответа 
имеются отдельные незначительные 
неточности.  Информация 
систематизирована в соответствии с 
заданием. Логическая связь между 
отдельными частями  текста 
присутствует, текст разделен на абзацы. 
Использованы термины и определения. 

 
 
 

4 

 
 
 

хорошо 

В содержании письменного ответа 
имеются недостатки в передаче 
информации. Задание выполнено не 
полностью. Логическая связь 
отсутствует. Деление текста на абзацы 
непоследовательно. 
Имеются ошибки в использовании 
терминов и определений. 

 
 
 

3 

 
 
 

удовлетворительно 

Содержание письменного ответа не 
соответствует заданию. Отсутствует 
логика изложения. Не использованы 
термины и определения 

 
2 

 
не удовлетворительно 

 
Обязательные тесты по общей и профессиональной физической подготовке: 

 
1. Тест на скоростно-силовую подготовленность – бег – 100 м. 
2. Тест на силовую подготовленность: 
для юношей – подтягивание на перекладине; 
для девушек – отжимание от гимнастической скамейки, поднимание и опускание туловища из 

положения лежа, ноги закреплены, руки за голову. 
3. Тест на общую выносливость: 
для юношей – бег 3000 м; 
для девушек – бег 2000 м. 



 

 

Настоящие тесты принимаются в конце каждого семестра – как определяющие физическую 
подготовленность студентов за прошедший период. 

 
Контрольные тесты для оценки физической подготовленности студентов 

в конце обучения 
 

Вид упражнений Оценки 
юноши девушки 

5 4 3 5 4 3 
Бег 100 м (сек) 13,6 14,5 15,0 16,2 17,0 17,8 
Бег 500 м (мин.сек) - - - 1,50 2,00 2,10 
Бег 1000 м (мин.сек) 3,20 3,35 4,00 - - - 
Бег 2000 м (мин.сек) - - - 10,30 11,00 11,30 
Бег 3000 м (мин.сек) 13 14 15 - - - 
Метание гранаты: 
500 г (м) 
700 г (м) 

 
- 

36 

 
- 

34 

 
- 

32 

 
21 
- 

 
18 
- 

 
14 
- 

Прыжки в длину с разбега (м.см) 4,40 4,20 4,00 3,45 3,20 3,00 
Подтягивание (раз) 12 10 8 - - - 
Поднимание туловища из положения 
лежа на спине (в мин.раз) 

 
- 

 
- 

 
- 

 
37 

 
32 

 
27 

Сгибание и разгибание рук (раз) - - - 12 10 8 
Марш-бросок: 
3 км (мин) 
5 км (мин) 

 
- 

30 

 
- 

32 

 
- 

34 

 
18 
- 

 
20 
- 

 
22 
- 

 
Перечень вопросов для промежуточной аттестации  

по учебной дисциплине Физическая культура 
(для студентов, освобожденных от практических занятий по дисциплине) 

 
1. Раскрыть сущность физической культуры как общественного явления. 
2. Цель и задачи физической культуры. 
3. Компоненты физической культуры. 
4. Раскрыть понятия: физическое воспитание, физическое развитие, физическая 

подготовка, физическое совершенство, спорт. 
5. Современное состояние физической культуры и спорта в нашей стране. 
6. Роль физической культуры в становлении и укреплении здоровья и подготовке индивида 

к современным условиям жизни. 
7. Организма человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 

биологическая система. 
8. Функциональные системы организма. 
9. Природные и социально-экологические факторы, влияющие на организм. 
10. Утомление и восстановление при умственной и физической деятельности. 
11. Гипокинезия и гиподинамия, их неблагоприятные воздействия на организм. 
12. Средства физической культуры в совершенствовании организма, обеспечении его 

устойчивости к физической и умственной деятельности. 
13. Изменения, происходящие в костной системе под влиянием физических нагрузок. 
14. Изменения, происходящие в сердечно-сосудистой системе под влиянием физических 

нагрузок. 
15. Изменения, происходящие в дыхательной системе под влиянием физических нагрузок. 
16. Изменения, происходящие в мышечной системе под влиянием физических нагрузок. 
17. Строение и механизм сокращения скелетной мускулатуры. 



 

 

18. Энергообеспечение мышечного сокращения. 
19. Понятие здоровья. Функциональный подход в определении здоровья. Факторы, 

влияющие на состояние здоровья. 
20. Понятие здорового образа жизни и его составляющих. 
21. Режим труда и отдыха как составляющая ЗОЖ. 
22. Режим и организация сна как составляющая ЗОЖ. 
23. Режим питания как составляющая ЗОЖ. 
24. Организация двигательной активности как составляющая ЗОЖ. 
25. Профилактика и отказ от вредных привычек как составляющая ЗОЖ. 
26. Изменения, происходящие в организме во время интеллектуальной деятельности, 

физиологическая стоимость умственного труда. 
27. Средства физической культуры в регулировании умственной работоспособности. 
28. Принципы физического воспитания. 
29. Методы физического воспитания. 
30. Основы формирования двигательных умений и навыков (этапы обучения). 
31. Закономерности и принципы воспитания физических качеств. 
32. Как определить уровень физической подготовленности? 
33. Раскройте методику корригирующей гимнастики для глаз. 
34. Перечислите и охарактеризуйте способы оценки и исправления осанки. 
35. Значение, оценка и коррекция типа телосложения. 
36. Назовите и раскройте методы количественной и качественной оценки показателей 

здоровья. 
37. Что такое функциональное состояние организма? Назовите и раскройте методы его 

определения. 
38. Назовите и раскройте методы регулирования психоэмоционального состояния. 
39. Методика составления комплексов упражнений в зависимости от условий труда в 

различных формах производственной гимнастики и определение их места в течение рабочего дня. 
40. Методика воспитание силы. 
41. Методика воспитание быстроты. 
42. Методика воспитание выносливости. 
43. Методика воспитание гибкости. 
44. Методика воспитание ловкости. 
45. Понятие об общей физической подготовке (ОФП). 
46. Основные методы самоконтроля, объективные и субъективные показатели. 
47. Методика составления комплексов гимнастики (производственной и гигиенической) и 

определение их места в течение дня. 
48. Бег как средство физической культуры. 
49. Ходьба как средство физической культуры. 
50. Ходьба на лыжах как средство физической культуры. 
51. Спортивные игры как средство физической культуры. Основные технические приемы и 

правила игры (по выбору студента). 
52. Плавание как средство физической культуры. 
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