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1. ПАСПОРТ  РАБОЧЕЙ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

1.1. Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью примерной 

основной профессиональной образовательной программы в соответствии с 

федеральным государственным образовательным стандартом  по 

специальности Монтаж и техническая эксплуатация промышленного 

оборудования (по отраслям) 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: 

учебная дисциплина «Физическая культура» относится к ОГСЭ.            

1.3. Цель и задачи учебной дисциплины – требования к результатам 

освоения учебной дисциплины: 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен уметь: 

Использовать физкультурно-спортивную деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей 

 

В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен знать: 

 

О роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; основы здорового образа жизни 

1.4. Перечень формируемых компетенций: 

Общие компетенции (ОК):  

ОК 2. Организовать собственную деятельность, выбирать типовые методы и 

способы выполнения профессиональных задач, оценить их эффективность и 

качество 

ОК 3.Принимать решение в стандартных и нестандартных ситуациях и нести 

за них ответственность 

ОК 6.Работа в коллективе и команде, эффективно общаться с коллегами, 

руководством ,потребителями. 

Профессиональные компетенции (ПК):  

 ОК 7.Работа в коллективе и команде в процессе работы в тройках, четвёрках, 

во время командной игры 

ОК 10. Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением 

полученных профессиональных знаний. 

 



1.5. Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы 

учебной дисциплины (по ФГОС): 

Максимальная учебная нагрузка обучающегося 344 часов, в том числе: 

- обязательная аудиторная  учебная  нагрузка 172 часов, 

- самостоятельная  работа обучающегося 172 часов. 



2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ  ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы 
Объем 

часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 344 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  172 

в том числе:  

лекции - 

     лабораторные  работы - 

     практические занятия 344 

     контрольные работы - 

     курсовая работа  (если предусмотрена) - 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 172 

      в том числе:  

     самостоятельная работа над курсовой работой (если  

предусмотрена) 

- 

подготовка к аудиторным занятиям (изучение литературы 

по заданным темам, написание рефератов, эссе и пр. 

письменных работ) 

172 

подготовка к промежуточной аттестации - 

Итоговая аттестация в форме зачета (1 семстр) и дифференцированный зачет 

(2 семестр)     

 

2. Результаты освоения профессионального модуля 
 

 Результатом  освоения  программы  учебной дисциплины  является 

овладение обучающимися профессиональными (ПК) и общими (ОК) 

компетенциями: 

 

Код Наименование результата обучения 

ОК 2 

 

Организовать собственную деятельность, выбирать типовые 

методы и способы выполнения профессиональных задач, оценить 

их эффективность и качество 

 

ОК 3  

 

Принимать решение в стандартных и нестандартных ситуациях и 

нести за них ответственность 



ОК 6 Работа в коллективе и команде, эффективно общаться с 

коллегами, руководством ,потребителями 

ОК 7 Работа в коллективе и команде в процессе работы в тройках, 

четвёрках, во время командной игры. 

ОК 10 Исполнять воинскую обязанность, в том числе с применением 

полученных профессиональных знаний. 

 

   



 2.2. Примерный тематический план и содержание дисциплины 

 
Наименование разделов и 

тем 

Содержание учебного материала,  практические работы, самостоятельная 

работа обучающихся,  проект  
(если предусмотрены) 

Объем 

часов 

Уровен

ь 

освоени

я 

Форм

ируем

ые 

коипе

тенци

и 

1 2 3 4  

Раздел 1.   Научно – 

методические   основы 

формирования  физической 

культуры 

личности.Наименование 

темы 

 12    

 

Тема 1.1.  

Общекультурное и 

социальное значение 

физической 

культуры. Здоровый 

образ жизни. 

Содержание учебного материала    

Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления  

культуры. Физическая культура личности человека, физическое развитие, 

физическое воспитание, физическая подготовка и подготовленность, 

самовоспитание. Сущность и ценности физической культуры. Влияние 

занятий 

физическими упражнениями на достижение человеком жизненного успеха. 

Дисциплина «Физическая культура» в системе среднего профессионального 

образования. 

6 

 

  

 Социально-биологические основы физической культуры. 

Характеристика изменений, происходящих в организме человека под 

воздействием выполнения физических упражнений, в процессе регулярных 

занятий. Эффекты физических упражнений. Нагрузка и отдых в процессе 

выполнения упражнений. Характеристика некоторых состояний организма: 

разминка, врабатывание, утомление, восстановление. Влияние занятий 

физическими упражнениями на функциональные возможности человека, 

       2 ОК-2 

ОК-3 

ОК-6 



умственную и физическую работоспособность, адаптационные возможности 
человека. 

Основы здорового образа и стиля жизни. 

Здоровье человека как ценность и как фактор достижения жизненного успеха. 

Совокупность факторов, определяющих состояние здоровья. Роль регулярных 

занятий физическими упражнениями в формировании и поддержании 

здоровья. 

Компоненты здорового образа жизни. Роль и место физической культуры и 

спорта в формировании здорового образа и стиля жизни. Двигательная 

активность человека, её влияние на основные органы и системы организма. 

Норма двигательной активности, гиподинамия и гипокинезия. Оценка 

двигательной активности человека и формирование оптимальной 

двигательной 

активности в зависимости от образа жизни человека. Формы занятий 

физическими упражнениями в режиме дня и их влияние на здоровье. 

Коррекция 

индивидуальных нарушений здоровья, в том числе, возникающих в процессе 

профессиональной деятельности, средствами физического воспитания. 

Пропорции тела, коррекция массы тела средствами физического воспитания. 

Самостоятельная работа обучающихся 

1. Выполнение комплексов утренней гигиенической гимнастики. 

2. Соблюдение оптимальных режимов суточной двигательной активности на 

основе выполнения физических упражнений. 

6  ОК-2 

ОК-3 

ОК-6 

 

Раздел 2. Учебно- 

практические основы 

формирования физической 

культуры личности 

 324 

 

 

 

 

 

 

 

Тема 2.1. 

Лёгкая атлетика. 
Содержание учебного материала    



Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и 
виражу, на стадионе и пересечённой местности, Эстафетный бег. 

Прыжки в длину. 

 

 

   3 ОК-2 

ОК-3 

ОК-6 

Практические занятия по лёгкой атлетике. 

1. Организация уроков физического воспитания. ТБ. Сущность и 

ценности физической культуры. Здоровье человека как ценность. 

2. Эффекты физических упражнений. Компоненты здорового образа 

жизни. 

3. Обучение технике бега на короткие дистанции. 

4. Закрепление техники бега на короткие дистанции. 

5. Совершенствование техники бега на короткие дистанции. 

6. Обучение технике бега на короткие дистанции. Эстафетный бег. 

7. Совершенствование техники бега на короткие  дистанции, низкого и 

высокого старта, стартового разбега. 

8. Обучение технике бега на средние дистанции. 

9. Закрепление техники бега на средние дистанции. 

10. Совершенствование техники бега на средние дистанции. 

11. Совершенствование техники бега на средние дистанции. Беговые и 

прыжковые упражнения. 

12. Обучение технике бега на длинные дистанции. 

13. Закрепление техники бега на длинные дистанции. 

14. Совершенствование техники бега на длинные дистанции. 

15. Обучение технике прыжков в длину, тройного прыжка. 

16. Закрепление техники прыжков в длину, тройного прыжка. 

17. Совершенствование техники прыжков в длину, тройного прыжка. 

18. Совершенствование техники бега на короткие  дистанции. 

Контрольный норматив – 100,300 м. 

19. Совершенствование техники бега на средние дистанции. Контрольный 

норматив – 1000,1500,2000,3000 м. 

20. Совершенствование техники бега на длинные дистанции. Кроссовая 

подготовка. 
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2 

 

2 

 

2 

2 

2 

2 

2 

 

2 

2 

2 

2 

 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

2 

 

2 

 

2 

 

 ОК-2 

ОК-3 

ОК-6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ОК-2 

ОК-3 

ОК-6 

ОК-10 

 

 

 

 

 

 

 



21. Совершенствование техники бега на короткие дистанции. 
Контрольный норматив, тройной прыжок с места. 

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, 

закреплению и совершенствованию техники двигательных действий. 

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, 

предусмотренных настоящей программой. 

3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому 

воспитанию двигательных качеств и способностей: 

-воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

-воспитание выносливости в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

-воспитание координации движений в процессе занятий лёгкой атлетикой  

2  

Самостоятельная работа обучающихся. 

1. Теоретические сведения. (устный опрос) 

2. Закрепление и совершенствование техники изучаемых 

двигательных действий в процессе самостоятельных занятий. 

(практическая демонстрация) 
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2 

40 

 ОК-2 

ОК-3 

ОК-6 

Тема 2.3.  Спортивные игры. Содержание учебного материала    



Баскетбол 

Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от 

груди, с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: 

двумя руками на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола. Броски 

мяча по кольцу с места, в движении. Тактика игры в нападении. Инди- 

видуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные 

действия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. Групповые и командные 

действия игроков. Двусторонняя игра. 

Волейбол. 

Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, 

нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча. Передачи мяча. 

Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. 

Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападении. Индивидуальные 

действия игроков с мячом, без мяча. Групповые и командные действия игроков. 

Взаимодействие игроков. Учебная игра. 

Футбол. 

Перемещение по полю. Ведение мяча. Передачи мяча. Удары по мячу ногой, 

головой. Остановка мяча ногой. Приём мяса: ногой, головой. Удары по воротам. 

Обманные движения. Обводка соперника, отбор мяча. Тактика игры в защите, в 

нападении (индивидуальные, групповые, командные действия). Техника и тактика 

игры вратаря. Взаимодействие игроков. Учебная игра.  

 3 ОК-2 

ОК-3 

ОК-6 

ОК-7 

 

 

 

 

 

ОК-2 

ОК-3 

ОК-6 

ОК-7 

 

 

 

ОК-2 

ОК-3 

ОК-6 

ОК-7 



Практические занятия 

1. Футбол. Обучение технике игры в защите и нападении. 

2. Закрепление техники игры в защите и нападении. 

3. Совершенствование техники игры в защите и нападении. 

4. Совершенствование игровых приемов. Двусторонняя игра по правилам. 

5. ОФП. Двусторонняя игра по правилам. 

6. Баскетбол. Обучение игровым приемам. 

7. Закрепление игровых приемов. 

8. Совершенствование игровых приемов. 

9. Тактика игры в нападении. Двусторонняя игра. 

10. Игра в соревновательном режиме. 

11. Волейбол. Обучение технике игры в защите и нападении. 

12. Закрепление техники игры в защите и нападении. 

13. Совершенствование техники игры в защите и нападении. 

14. Игра в соревновательном режиме. 

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, 

закреплению и совершенствованию техники двигательных действий, 

технико-тактических приёмов игры. 

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, 

предусмотренных настоящей программой. 

3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому 

воспитанию двигательных качеств и способностей: 

-воспитание быстроты в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий спортивными 

играми. 

-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными играми. 

4. В зависимости от задач занятия проводятся тренировочные игры, 

двусторонние игры на счёт. 

5. После изучение техники отдельного элемента проводится выполнение 

контрольных нормативов по элементам техники спортивных игр, технико- 

тактических приёмов игры. 

6. В процессе занятий по спортивным играм каждым студентом проводится 

самостоятельная разработка и проведение занятия или фрагмента занятия по 

изучаемым спортивным играм. 
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Самостоятельная работа обучающихся 

1. Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных 

действий в процессе самостоятельных занятий. (практическая демонстрация) 

2. Выполнение техники изучаемых действий и их комбинаций. (практическая 

демонстрация) 

40 

20 

 

20 

 ОК-2 

ОК-3 

ОК-6 

ОК-7 

Тема 2.3.  Атлетическая  

гимнастика 

 

Содержание учебного материала Особенности составления комплексов атлетической 

гимнастики в зависимости 

от решаемых задач .Особенности использования атлетической гимнастики как 

средства физической подготовки к службе в армии. 

Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных мышечных групп. 

 

 

 

 

 

    3 

ОК-2 

ОК-3 

ОК-6 

ОК-10 



Упражнения со свободными весами: гантелями, штангами, бодибарами. 
Упражнения с собственным весом. Техника выполнения упражнений. Методы 
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ОК-2 

ОК-3 

ОК-6 

ОК-10 

 

регулирования нагрузки: изменение веса, исходного положения упражнения, 

количества повторений. 

Комплексы упражнений для акцентированного развития определённых 

мышечных групп. Круговая тренировка. Акцентированное развитие гибкости в 

процессе занятий атлетической гимнастикой на основе включения специальных 

упражнений и их сочетаний 

Практические занятия 

1. Атлетическая гимнастика. Тренировочная нагрузка: объем, интенсивность. 

Индивидуальная работа на снарядах. 

2. Индивидуальные занятия на тренажерах по круговой системе. 

3. Упражнения со свободными весами: гантелями, штангами. 

4. Индивидуальная тренировка на тренажерах. Сдача контрольных нормативов. 

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, 

закреплению и совершенствованию основных элементов техники                                       

выполнения упражнений на тренажёрах, с отягощениями. 

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, 

предусмотренных настоящей программой. 

3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому 

воспитанию двигательных качеств и способностей через выполнение 

комплексов атлетической гимнастики с направленным влиянием на 

развитие определённых мышечных групп: 

-воспитание силовых способностей в ходе занятий атлетической гимнастикой; 

- воспитание силовой выносливости в процессе занятий атлетической 

гимнастикой; 

- воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятий атлетической 

гимнастикой; 

- воспитание гибкости через включение специальных комплексов упражнений. 

 

 

 

 

 



Самостоятельная работа обучающихся 

1. Выполнение изучаемых двигательных действий, их комбинаций в 

процессе самостоятельных занятий. (практическая демонстрация) 

 

 

22 

  

    

Развитие гимнастики и ее место. Оздоровительное, прикладное и оборотное значение 

гимнастики. Классификация видов гимнастики. Особенности личной гигиены и 

предупреждение травматизма. Основная гимнастика. Строевые упражнения, 

повороты, перемены направления. Общеразвивающие упражнения (индивидуальные, 

в группах, в парах) с использованием предметов и других гимнастических снарядов. 

Прикладные упражнения (ходьба, бег, прыжки и их разновидности; упражнения в 

равновесии; подтягивания на перекладине).Утренняя 

   



гигиеническая гимнастика. Акробатические упражнения. Элементы спортивной 
гимнастики (высокая перекладина: подтягивания. Подъемы: силой из виса в упор, 

переворотом из виса в упор). 

22   

  22   

Тема 2.4. Гимнастика 

 

Содержание учебного материала 22   



      3  

 

 

 

 

 

 
 Практические занятия 

1. Урок круговой тренировки. 

2. Сдача контрольного норматива – подтягивания. 

3. Сдача контрольного норматива – поднимание и опускание туловища из 

положения лежа. 

4. Сдача контрольного норматива – сгибание и разгибание рук в упоре. 

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, 

закреплению и совершенствованию основных элементов техники 

выполнения упражнений. 

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, 

предусмотренных настоящей программой. 

3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому 

воспитанию двигательных качеств и способностей на основе 

использования средств изучаемого вида спорта: 

-воспитание выносливости в процессе занятий изучаемым видом спорта; 

- воспитание координации движений в процессе занятий изучаемым видом 

спорта; 

- воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятий изучаемым 

видом спорта; 

- воспитание гибкости в процессе занятий изучаемым видом спорта. 

4. Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка 

содержания и проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемому 

виду спорта. 
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 Самостоятельная работа обучающихся 

1. Выполнение изучаемых двигательных действий, их комбинаций в 

процессе самостоятельных занятий. (практическая демонстрация) 

22   

Тема 2.5. Лыжная 

подготовка. 

Содержание учебного материала    

 Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный классический ход и 

попеременные лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение 

по пересечённой местности. Повороты, торможения, прохождение спусков, 

подъемов и неровностей в лыжном спорте.  Прохождение дистанций до 5 км 

(девушки), до 10 км (юноши). 

     3  

 Практические занятия 

1. Теоретические сведения о лыжном спорте, подбор лыж, ТБ. 

2. Обучение технике попеременно четырехшажного хода. 

3. Закрепление техники попеременно четырехшажного хода. 

4. Совершенствование техники попеременно четырехшажного хода. 

5. Обучение технике бесшажного хода. 

6. Закрепление техники бесшажного хода. 

7. Совершенствование техники бесшажного хода. 

8. Преодоление дистанций от 5 до 8 км свободным ходом. 

9. Совершенствование ранее изученных ходов. 

10. Контрольный урок на дистанции 3 км (девушки), 5 км (юноши) свободным 

ходом. 

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, 

закреплению и совершенствованию основных элементов техники 

изучаемого вида спорта. 

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, 

предусмотренных настоящей программой. 

3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому 

воспитанию двигательных качеств и способностей на основе 

26 
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использования средств изучаемого вида спорта: 
-воспитание выносливости в процессе занятий изучаемым видом спорта; 

- воспитание координации движений в процессе занятий изучаемым видом 

спорта; 

- воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятий изучаемым 

видом спорта; 

- воспитание гибкости в процессе занятий изучаемым видом спорта. 

4. Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка 

содержания и проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемому 

виду спорта. 

 Самостоятельная работа обучающихся. 

1. Катание на лыжах в свободное время. (практическая демонстрация) 
26   

Тема 2.5. Плавание. Содержание учебного материала    

 Плавание способами кроль на груди, кроль на спине, брасс на груди. Старты в 

плавании: из воды, с тумбочки. Поворот: плоский закрытый и открытый. 

Проплывание дистанций до 100 метров избранным способом. Прикладные 

способы плавания. 

   

 Практические занятия 

1. Теоретические сведения. ТБ. 

2. Обучение технике плавания: кроль на груди, кроль на спине, брасс. 

3. Закрепление техники плавания: кроль на груди, кроль на спине, брасс. 

4. Совершенствование техники плавания: кроль на груди, кроль на спине, брасс. 

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию,  

закреплению и совершенствованию техники плавания. 

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, 

предусмотренных настоящей программой. 

3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому 

воспитанию двигательных качеств и способностей в процессе занятий 
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ОК-10 

 



плаванием: 
-воспитание выносливости в процессе занятий плаванием; 

- воспитание координации движений в процессе занятий плаванием; 

- воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятий плаванием; 

- воспитание гибкости в процессе занятий плаванием. 

4. Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка 

содержания и проведение занятия или фрагмента занятия по плаванию. 

 Самостоятельная работа обучающихся 

1. Плавание различными стилями, на различные дистанции в свободное 

время, в бассейнах, в открытых водоёмах. (практическая демонстрация) 

10   

Раздел 3. Профессионально- 

прикладная физическая 

подготовка (ППФП). 

 8  ОК-3 

ОК-6 

ОК-10 

 
Тема 3.1.   Сущность и 

содержание ППФП в 

достижении высоких 

профессиональных 

результатов 

Содержание учебного материала.    

 Значение психофизической подготовки человека к профессиональной 

деятельности. Социально-экономическая обусловленность необходимости 

подготовки человека к профессиональной деятельности. Основные факторы и 

дополнительные факторы, определяющие конкретное содержание ППФП 

студентов с учётом специфики будущей профессиональной деятельности. Цели 

и задачи ППФП с учётом специфики будущей профессиональной деятельности. 

Профессиональные риски, обусловленные спецификой труда. Анализ 

профессиограммы. 

Средства, методы и методика формирования профессионально значимых 

двигательных умений и навыков. 

    3 ОК-2 

ОК-6 

 



Средства, методы и методика формирования профессионально значимых 
физических и психических свойств и качеств. 

Средства, методы и методика формирования устойчивости к профессиональным 

заболеваниям. 

Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки. Оценка эффективности 

ППФП. 

 Практические занятия. 

1. Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально 

значимых двигательных действий. 

2. Формирование профессионально значимых физических качеств. 

3. Самостоятельное проведение студентом комплексов профессионально- 

прикладной физической культуры в режиме дня специалиста. 

4  ОК-3 

ОК-6 

ОК-2 

 Самостоятельная работа обучающихся. 

1. Выполнение комплексов упражнений, повышающих работоспособность в 

избранной профессиональной деятельности в течение дня, в ходе 

педагогической практики, в свободное время. (практическая демонстрация) 

4  ОК-3 

ОК-6 

ОК-2 

  зачет 2   

 всего 344   

 

 

 



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 

Реализация учебной дисциплины требует наличия универсального 

спортивного зала, зала аэробики или тренажёрного зала, открытого стадиона 

широкого профиля с элементами полосы препятствий; оборудованных 

раздевалок с душевыми кабинами. 

Спортивное оборудование: 

1. баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты, ворота, 

корзины, 

сетки, стойки, антенны; сетки для игры в бадминтон, ракетки для игры в 

бадминтон, 

2. оборудование для силовых упражнений (например: гантели, 

утяжелители, 

резина, штанги с комплектом различных отягощений, бодибары); 

3. гимнастическая перекладина, шведская стенка, секундомеры, мячи для 

тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжком и метания; 

Для занятий лыжным спортом: 

1. лыжные базы с лыжехранилищами, мастерскими для мелкого ремонта 

лыжного инвентаря и теплыми раздевалками; 

2. учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, 

отвечающие 

требованиям безопасности; 

3. лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази 

и.т.п.). 

Для плавания: плавательный бассейн; раздевалки, душевые кабины.. 

Оборудование для плавания: хронометры, плавательные доски, круги, ласты, 

колобашки и.т.п.; спасательное оборудование и инвентарь (шесты, 

спасательные круги, спасательные шары и т.п.). 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

 Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы 

Основные источники: 

1.    Ильинич В.И. Физическая культура студента и жизнь: учебник для 

       вузов [Текст] / В.И. Ильинич. – М.: Гардарики, 2007. -366 с. 

2.   Туманян Г.С. Здоровый образ жизни и физическое совершенствование: 

      учебное пособие для студентов высших учебных заведений [Текст] /Г.С. 

      Туманян М.: Издательский центр «Академия», 2006. – 336 с. 

Дополнительные источники: 

1.    Бартош О.В. Сила и основы методики ее воспитания: Методические 

       рекомендации. - Владивосток: Изд-во МГУ им. адм. Г.И. 

       Невельского, 2009. - 47 с. 



2.    Боровских В.И., Мосиенко М.Г. Физическая культура и 

       самообразование учащихся средних учебных заведений: 

       методические рекомендации. - Мичуринск: Изд-во МичГАУ, 2008. - 

      66 с. 

3.    Бурбо,Л. Тренируем мышцы живота и спины за 10 минут в день 

       [Текст] / Люси Бурбо. – Ростов н/дону: «Феникс», 2005. – 160 с. 

4.    Бурбо,Л. Тренируем мышцы ног и ягодиц за 10 минут в день [Текст] / 

       Люси Бурбо. – Ростов н/дону: «Феникс», 2005. – 160 с. 

5.     Волков Л. В. Физическое 

воспитание учащихся [Текст] / Л. В. Волков –       Киев: Издательство 

        Олимпийская литература. – 2002. - 290с. 

6.    Жмулин А. В., Масягина Н. В. Профессионально-прикладная 

       ориентация содержания примерной программы дисциплины 

       «Физическая культура» в контексте новых Федеральных 

       государственных образовательных стандартов [Текст] – М.: 

       Издательство «Прометей» МПГУ. – 2010. Стр. 11-13. 

7.    Кречмер, Э. Строение тела и характер [Текст] / Э. Кречмер. – М.: 

       Педагогика, 1995. – 158 с. 

8.   Купер, К. Аэробика для хорошего самочувствия [Текст] / Кеннет 

      Купер: Пер. с англ. – М.: Физкультура с спорт, 2007. – 192 с.: ил. 

9.   Ланда Б. Х. Методика комплексной оценки физического развития и 

      физической подготовленности [Текст] / Б. Х. Ланда – Москва__________: 

      Издательство Советский спорт. - 2005. – 192с. 

10. Муравов И. В. Оздоровительные эффекты физической культуры и 

      спорта [Текст] / И. В. Муравов – Киев: Издательство Здоровье. - 

     1989. – 272с. 

11 .Носов В.В. Основные упражнения баскетболиста на начальном этапе 

      обучения: Методические указания. - Ульяновск: УлГТУ, 2006. - 30 с. 

12. Программное и организационно - методическое обеспечение 

      физического воспитания обучающихся в образовательных 

      учреждениях начального и среднего профессионального образования. 

      Методические рекомендации к формированию Комплексной 

      программы учебного заведения по предмету «Физическая культура» 

     [Текст] / Под ред. И.П. Залетаева, А. П. Зотова, М. В. Анисимовой, 

     О. М. Плахова – Москва: Издательство Физкультура и Спорт. - 2006. 

     – 160с. 

13.  Попова Е.Г. Общеразвивающие упражнения в гимнастике [Текст] / 

       Е.Г. Попова – Москва: Издательство Терра-Спорт. - 2000. - 72 с. 

14.  Ратов И. П. Двигательные возможности человека и нетрадиционные 

       методы их развития и восстановления [Текст] / И. П. Ратов – Минск: 

      Издательство Минтиппроэкт. - 1994. – 116 с. 

15.  Рубцова И.В., Кубышкина Е.В., Алаторцева Е.В., Готовцева Я.В. 

       Оптимальная двигательная активность: Учебно-методическое 

       Пособие. - Воронеж: ИПЦ ВГУ, 2007. - 23 с. 

16 . Селуянов, В.Н. ИЗОТОН (Основы оздоровительной физической 



      культуры) [Текст]: Учебное пособие / В.Н. Селуянов, С.К. Сарсания, 

      Е.Б. Мякиченко. – М., Фин. Академия, ОФК. – 1995. – 138 с. 

17.  Черемисинов В. Н. Валеология [Текст] / В. Н. Черемисинов – 

      Москва: Издательство Физическая культура. - 2005. – 144с. 

18. Черенкова С. Л., Физическая культура: самостоятельные занятия 

      [Текст] / С.Л. Черенкова - Брянск: БГТУ. - 2004. – 205 с. Шевякова 

      С.А., Захарова В.Р., Мосиенко М.Г. 

19.  Физическая культура в режиме дня студента: Методические 

        рекомендации. - Мичуринск: Изд-во МичГАУ, 2008. - 15 с. 

Программное обеспечение и Интернет-ресурсы:  

1.    Сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной политики 

       http://sport.minstm.gov.ru 

2.    Сайт Департамента физической культуры и спорта города 

       Москвы http://www.mossport.ru 



4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

осуществляется преподавателем в процессе проведения практических 

занятий и лабораторных работ, тестирования, а также выполнения 

обучающимися индивидуальных заданий, проектов, исследований. 

Оценка качества освоения учебной программы включает текущий 

контроль успеваемости,  промежуточную аттестацию  по итогам освоения 

дисциплины. 

Текущий контроль проводится в форме зачета. 

Промежуточная аттестация проводится в форме дифференцированного 

зачета 



5. КОМПЛЕКТ КОНТРОЛЬНО-ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ (КОС) 

В комплект КОС для  проведения текущего контроля включаются:  

 г) Тематика рефератов 

 1 Развитие физических качеств спортсмена. 

 2.Профессионально-прикладная физическая подготовка. 

 3.Закаливание организма средствами физкультуры. 

 4.Бронхиальная астма и лечебная физкультура при данном заболевании. 

 5.Лечебная физкультура при язвенной болезни. 

 6.Судейство при некоторых видах спорта. 

 7.Физкультура при близорукости 

 8.Физиологические основы оздоровительной физкультуры. 

 9.Техника плавания способом кроль на груди. 

 10.Самоконтроль в процессе занятий физкультурой. 

 11.Оздоровительный бег. 

 12.Медицинские проблемы массовой физкультуры 

 13.История советского футбола 

 14.Педагогическое значение и характеристика подвижных игр, 

применяемых на занятиях по плаванию. 

 15.Развитие бокса. 

 16.Адаптация к физическим упражнениям 

 17.Баскетбол. 

 18Виды и интенсивность тренировок. 

 19.Влияние физических упражнений на организм. 

 20.Гимнастика. 

 21.Волейбол. 

 22.Гимнастика для здоровья 

 23.Дыхательная система человека. 

 24.Травматизм при занятиях физическими упроажнениями. 



 25.Физические качества человека 

 26.История олимпийских игр. 

 27.Легкая атлетика. 

 28.Летние олимпийские игры. 

 29.Лыжный спорт. 

 30.Хоккей сегодня.………………………………………………… 

В комплект  КОС для  проведения промежуточной аттестации включаются: 

Примерный перечень вопросов к дифференцированному зачету  

 

Дифференцированный зачет №1 

Выполните тестовое задание  

Общие рекомендации по выполнению тестового задания  
1. Внимательно прочитайте задание, выберите правильный вариант 

ответа.  

2. Задание выполняется на бланке ответа и сдается для проверки 

преподавателю.  

 

1. Способность выполнять координационно-сложные двигательные действия 

называется: 

а. ловкостью  

б. гибкостью 

в. силовой выносливостью 

 

2. Плоскостопие приводит к: 

а. микротравмам позвоночника  

б. перегрузкам организма 

в. потере подвижности 

 

3. Во время игры в баскетбол игра начинается при наличии на площадке: 

а. трех игроков 

б. четырех игроков 

в. пяти игроков 

 

4. При переломе плеча шиной фиксируют: 

а. локтевой, лучезапястный суставы 

б. плечевой, локтевой суставы 

в. лучезапястный, локтевой суставы 

 

5. К спортивным играм относится: 

а. гандбол 

б. лапта 



в. салочки 

 

6. Динамическая сила необходима при: 

а. толкании ядра 

б. гимнастике 

в. беге 

 

7. Расстояние от центра кольца до линии 3-х очкового броска в баскетболе 

составляет: 

а. 5 м 

б. 7м 

в. 6,25 м 

 

8. Наиболее опасным для жизни является …… перелом. 

а. открытый 

б. закрытый с вывихом 

в. закрытый 

 

9. Продолжительность туристического похода для детей 16-17 лет не должна 

превышать: 

а. пятнадцати дней 

б. десяти дней 

в. пяти дней 

 

10. Основным строительным материалом для клеток организма являются: 

а. углеводы 

б. жиры 

в. белки 

 

11. Страной-родоначальницей Олимпийских игр является: 

а. Древний Египет 

б. Древний Рим 

в. Древняя Греция 

 

12. Наибольший эффект развития координационных способностей 

обеспечивает: 

а. стрельба 

б. баскетбол 

в. бег 

 

13. Мужчины не принимают участие в: 

а. керлинге  

б. художественной гимнастике 

в. спортивной гимнастике 

 



14. Самым опасным кровотечением является: 

а. артериальное 

б. венозное 

в. капиллярное 

 

15. Вид спорта, который не является олимпийским – это: 

а. хоккей с мячом 

б. сноуборд 

в. керлинг 

 

 

16. Нарушение осанки приводит к расстройству: 

а. сердца, легких 

б. памяти 

в. зрение 

 

17. Спортивная игра, которая относится к подвижным играм: 

а. плавание 

б. бег в мешках 

в. баскетбол 

 

18. Мяч заброшен в кольцо из-за площадки при вбрасывании. В игре в 

баскетбол он: 

а. засчитывается 

б. не засчитывается 

в. засчитывается, если его коснулся игрок на площадке 

 

19. Видом спорта, в котором обеспечивается наибольший эффект развития 

гибкости, является: 

а. гимнастика 

б. керлинг 

в. бокс 

 

20. Энергия для существования организма измеряется в: 

       а. ваттах 

б. калориях 

в. углеводах 

 

 

 

 

Дифференцированный зачет №2 

Выполните тестовое задание  

Общие рекомендации по выполнению тестового задания  



1. Внимательно прочитайте задание, выберите правильный вариант 

ответа.  

2. Задание выполняется на бланке ответа и сдается для проверки 

преподавателю.  

 

1. Способность противостоять утомлению при достаточно длительных 

нагрузках силового характера называется: 

       а. быстротой 

б. гибкостью 

в. силовой выносливостью 

      

 2.  Нарушение осанки приводит к расстройству: 

       а. сердца, легких 

б. памяти 

в. зрения 

      

 3.  Если во время игры в волейбол мяч попадает в линию, то: 

       а. мяч засчитан 

б. мяч не засчитан 

в. переподача мяча 

      

 4.  При переломе голени шину фиксируют на: 

       а. голеностопе, коленном суставе 

б. бедре, стопе, голени 

в. голени 

     

  5.  К подвижным играм относятся: 

       а. плавание 

б. бег в мешках 

в. баскетбол 

      

 6.  Скоростная выносливость необходима занятиях: 

       а. боксом 

б. стайерским бегом 

в. баскетболом 

 

7. Оказывая первую доврачебную помощь при тепловом ударе необходимо: 

       а. окунуть пострадавшего в холодную воду 

б. расстегнуть пострадавшему одежду и наложить холодное полотенце 

в. поместить пострадавшего в холод 

     

8. Последние летние Олимпийские игры современности состоялись в: 

       а. Лейк-Плесиде 

б. Солт-Лейк-Сити 

в. Пекине 



       

9. В однодневном походе дети 16-17 лет должны пройти не более: 

       а. 30 км 

б. 20км 

в. 12 км 

     

 10. Энергия, необходимая для существования организма измеряется в: 

       а. ваттах 

б. калориях 

в. углеводах 

       

11. Отсчет Олимпийских игр Древней Греции ведется с: 

      а. 776 г.до н.э. 

б. 876 г..до н.э. 

в. 976 г. до н.э. 

     

12. Вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект развития 

гибкости – это: 

        а. бокс 

б. гимнастика 

в. керлинг 

      

 13. Для опорного прыжка в гимнастике применяется: 

      а. батут 

б. гимнастика 

в. керлинг 

      

14. Под физической культурой понимается: 

а. выполнение физических упражнений  

б. ведение здорового образа жизни 

в. наличие спортивных сооружений 

     

15. Кровь возвращается к сердцу по: 

а. артериям 

б. капиллярам 

в. венам 

     

16. Идея и инициатива возрождению Олимпийских игр принадлежит: 

а. Хуан Антонио Самаранчу 

б. Пьеру Де Кубертену 

в. Зевсу 

    

17. ЧСС у человека в состоянии покоя составляет: 

а. от 40 до 80 уд\мин 

б. от 90 до 100 уд\мин 



в. от 30 до 70 уд\мин 

 

18. Длина круговой беговой дорожки составляет: 

а. 400 м 

б. 600 м 

в. 300 м 

 

19. Вес мужской легкоатлетической гранаты составляет: 

а. 600 г 

б. 700 г 

в. 800 г 

 

20. Высота сетки в мужском волейболе составляет: 

а. 243 см 

б. 220 см 

в. 263 см 

 

Дифференцированный зачет №3 

Выполните тестовое задание  

Общие рекомендации по выполнению тестового задания  
1. Внимательно прочитайте задание, выберите правильный вариант 

ответа.  

2. Задание выполняется на бланке ответа и сдается для проверки 

преподавателю.  

 

 

1. Под физической культурой понимается: 

а. выполнение физических упражнений  

б. ведение здорового образа жизни 

в. наличие спортивных сооружений 

 

2. ЧСС у человека в состоянии покоя составляет: 

а. от 40 до 80 уд\мин 

б. от 90 до 100 уд\мин 

в. от 30 до 70 уд\мин 

 

3. Олимпийский флаг имеет……. Цвет. 

а. красный 

б. синий 

в. белый 

 

4. Следует прекратить прием пищи за …….. до тренировки. 

а. за 4 часа 

б. за 30 мин 

в. за 2 часа 



 

5. Размер баскетбольной площадки составляет: 

а. 20 х 12 м 

б. 28 х 15 м 

в. 26 х 14 м 

 

6. Длина круговой беговой дорожки составляет: 

а. 400 м 

б. 600 м 

в. 300 м 

 

7. Вес мужской легкоатлетической гранаты составляет: 

а. 600 г 

б. 700 г 

в. 800 г 

 

8. Высота сетки в мужском волейболе составляет:   

а. 243 м 

б. 220 м 

в. 263 м 

 

9. В нашей стране Олимпийские игры проходили в …. году.  

а. 1960 г 

б. 1980 г 

в. 1970 г 

 

10. Советская Олимпийская команда в 1952 году завоевала …….. золотых 

медалей. 

а. 22 

б. 5 

в. 30 

 

11. В баскетболе играют ….. периодов и …. минут. 

а. 2х15 мин 

б. 4х10 мин 

в. 3х30 мин 

 

12. Алкоголь накапливается и задерживается в организме на: 

а. 3-5 мин 

б. 5-7 мин 

в. 15-20 мин 

 

13. Прием анаболитических препаратов …… естественное развитие 

организма. 

а. нарушает 



б. стимулирует 

в. ускоряет 

 

14. Правильной можно считать осанку, если стоя у стены, человек касается 

ее: 

а. затылком, ягодицами, пятками 

б. затылком, спиной, пятками 

в. затылком; лопатками, ягодицами, пятками 

 

15. В первых известных сейчас Олимпийских Играх, состоявшихся в 776 г. 

до н.э., атлеты состязались в беге на дистанции, равной: 

а. двойной длине стадиона 

б. 200 м 

в. одной стадии 

 

16. В уроках физкультуры выделяют подготовительную, основную, 

заключительную части, потому что:  

а. перед уроком, как правило, ставятся задачи и каждая часть 

предназначена для решения одной из них 

б. так учителю удобнее распределять различные по характеру 

упражнения 

в. выделение частей урока связано с необходимостью управлять 

динамкой работоспособности занимающихся 

 

17. Физическое качество «быстрота» лучше всего проявляется в: 

а. беге на 100 м 

б. беге на 1000 м 

в. в хоккее 

 

18. Олимпийские кольца на флаге располагаются в следующем порядке: 

а. красный, синий, желтый, зеленый, черный 

б. зеленый, черный, красный, синий, желтый  

в. синий, желтый, красный, зеленый, черный 

 

19. Вес баскетбольного мяча составляет: 

а. 500-600 г 

б. 100-200 г 

в. 900-950 г 

 

20. Если во время игры в волейбол игрок отбивает мяч ногой, то:   

а. звучит свисток, игра останавливается 

б. игра продолжается 

в. игрок удаляется 

 

 



Дифференцированный зачет №4 

Выполните тестовое задание  

Общие рекомендации по выполнению тестового задания  
1. Внимательно прочитайте задание, выберите правильный вариант 

ответа.  

2. Задание выполняется на бланке ответа и сдается для проверки 

преподавателю.  

 

1. Способность выполнять движения с большой амплитудой за счет 

эластичности мышц, сухожилий, связок – это: 

а. быстрота 

б. гибкость 

в. силовая выносливость 

 

2. Снижения нагрузок на стопу ведет к: 

а. сколиозу 

б. головной боли 

в. плоскостопию 

 

3. При переломе предплечья фиксируется: 

а. локтевой, лучезапястный сустав 

б. плечевой, локтевой сустав 

в. лучезапястный, плечевой сустав 

 

4. Быстрота необходима при: 

а. рывке штанги 

б. спринтерском беге 

в. гимнастике 

 

5.  При открытом переломе первая доврачебная  помощь заключается в том, 

чтобы: 

а. наложить шину 

б. наложить шину и повязку 

в. наложить повязку 

 

6. Наибольший эффект развития скоростных возможностей обеспечивает: 

а. спринтерский бег 

б. стайерский бег 

в. плавание 

 

7. В спортивной гимнастике применяется: 

а. булава 

б. скакалка 

в. кольцо 

 



8. ЧСС у человека в состоянии покоя составляет: 

а. от 40 до 80 уд\мин 

б. от 90 до 100 уд\мин 

в. от 30 до 70 уд\мин 

 

9. Темный цвет крови бывает при …… кровотечении. 

а. артериальном 

б. венозном 

в. капиллярном 

 

10. Плоскостопие приводит к: 

а. микротравмам позвоночника 

б. перегрузкам организма 

в. потере подвижности 

 

11. При переломе плеча шиной фиксируют: 

а. локтевой, лучезапястный суставы 

б. плечевой, локтевой суставы 

в. лучезапястный, локтевой суставы 

 

12. Динамическая сила необходима при: 

а. беге 

б. толкании ядра 

в. гимнастике 

 

13. Наиболее опасным для жизни переломом является……перелом. 

а. закрытый 

б. открытый 

в. закрытый с вывихом 

14. Основным строительным материалом для клеток организма являются: 

а. белки 

б. жиры 

в. углеводы 

 

15. Мужчины не принимают участие в:  

а. спортивной гимнастике 

б. керлинге 

в. художественной гимнастике 

 

16. Нарушение осанки приводит к расстройству: 

а. сердца, легких 

б. памяти 

в. зрения 

  



17. Способность противостоять утомлению при достаточно длительных 

нагрузках силового характера – это: 

а. быстрота 

б. гибкость 

в. силовая выносливость 

      

18. Скоростная выносливость необходима в: 

а. боксе 

б. стайерском беге 

в. баскетболе 

 

19. Вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект развития 

гибкости – это: 

а. бокс 

б. гимнастика 

в. керлинг 

        

20. В гимнастике для опорного прыжка применяется: 

а. батут 

б. гимнастика 

в. керлинг 

 

 

6.2. Время на подготовку и выполнение: 
подготовка 5 мин.; 

выполнение 20 мин.; 

оформление и сдача 5 мин.; 

всего 30 мин. б)  

 Формы  и  методы  контроля  и  оценки  результатов  обучения  должны  

позволять  проверять  у  обучающихся  не  только  сформированность 

профессиональных  компетенций,  но  и  развитие  общих  компетенций  и  

обеспечивающих их знаний и умений. 

 

Результаты обучения                                                

(освоенные умения, усвоенные 

знания, ОК, ПК) 

Основные 

показатели 

оценки 

результата 

Формы и методы 

контроля и оценки 

результатов 

обучения 

Уметь: 

Использовать физкультурно-

спортивную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных 

целей 

 

 Формы  контроля  напротив  

каждого  показателя  оценки  

результата 



Знать: 

 О роли физической культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и социальном 

развитии человека; основы 

здорового образа жизни 

 

 Формы  контроля  напротив  

каждого  показателя  оценки  

результата 

ОК 2. Организовать собственную 

деятельность, выбирать типовые 

методы и способы выполнения 

профессиональных задач, оценить 

их эффективность и качество 

ОК 3.Принимать решение в 

стандартных и нестандартных 

ситуациях и нести за них 

ответственность 

ОК 6.Работа в коллективе и 

команде, эффективно общаться с 

коллегами, руководством 

,потребителями. 

 

 Формы  контроля  напротив  

каждого  показателя  оценки  

результата 

 

ПК 3.1. Разрешать проблемы 

совместимости программного 

обеспечения отраслевой 

направленности 

ПК 3.4.Работать с системами 

управления взаимоотношениями с 

клиентами  

 

 Формы  контроля  напротив  

каждого  показателя  оценки  

результата 

 

Результаты переносятся  из паспорта рабочей программы. 

 

 


