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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

Физическая культура 

 

1.1. Область применения программы 

Программа учебной дисциплины «Физическая культура» является частью 

программы подготовки специалистов среднего звена (ППССЗ) социально-экономического 

профиля в соответствии с ФГОС среднего общего образования (Приказ Минобрнауки 

России от 17.05.2012 № 413, зарегистрированного в Минюсте России 07.06.2012 № 

24480). 

Содержание программы «Физическая культура» направлено на достижение 

следующих целей: 

– формирование физической культуры личности будущего профессионала, 

востребованного на современном рынке труда; 

– развитие физических качеств и способностей, совершенствование 

функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

– формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к 

собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

– овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 

воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 

физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

– овладение системой профессионально и жизненно значимых практических 

умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и 

психического здоровья; 

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

в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

– приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортивной 

деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в коллективных формах 

занятий физическими упражнениями. 

1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов 

среднего звена: 

Учебная дисциплина «Физическая культура» является учебным предметом 

обязательной предметной области «Физическая культура, экология и основы 

безопасности жизнедеятельности» ФГОС среднего общего образования. 

 

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения 

дисциплины: 

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает 

достижение студентами следующих результатов: 

личностных: 

– готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному 

самоопределению; 

– сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и 

обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной 

активности с валеологической и профессиональной направленностью, неприятию 

вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

– потребность к самостоятельному использованию физической культуры как 

составляющей доминанты здоровья; 

– приобретение личного опыта творческого использования профессионально-

оздоровительных средств и методов двигательной активности; 

– формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и установок, 



– системы значимых социальных и межличностных отношений, личностных, 

регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной 

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

профессиональной, практике; 

– готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях 

навыки профессиональной адаптивной физической культуры; 

– способность к построению индивидуальной образовательной траектории 

самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков 

профессиональной адаптивной физической культуры; 

– способность использования системы значимых социальных и межличностных 

отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и гражданские 

позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной деятельности; 

– формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно 

общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно - оздоровительной и спортивной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно 

разрешать конфликты; 

– принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью; 

– умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно - оздоровительной 

деятельностью; 

– патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед Родиной; 

– готовность к служению Отечеству, его защите; 

метапредметных: 

– способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные 

действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, 

спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике; 

– готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с 

использованием специальных средств и методов двигательной активности; 

– освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно - методических 

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

спортивной), экологии, ОБЖ; 

– готовность и способность к самостоятельной информационно - познавательной 

деятельности, включая умение ориентироваться в различных источниках информации, 

критически оценивать и интерпретировать информацию по физической культуре, 

получаемую из различных источников; 

– формирование навыков участия в различных видах соревновательной 

деятельности, моделирующих профессиональную подготовку; 

– умение использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий (далее – ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных 

задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, норм 

информационной безопасности; 

предметных: 

– умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности 

для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

– владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

– поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, 

связанных с учебной и производственной деятельностью; 



– владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств; 

– владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

– владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов 

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

выполнению нормативов Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 

труду и обороне» (ГТО). 

 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося 176 часов, в том числе:  

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 117 часов;  

самостоятельной работы обучающегося 59 часов. 

 

Программа содержит теоретическую и практическую части. 

Теоретический материал имеет валеологическую и профессиональную 

направленность. Его освоение обеспечивает формирование мировоззренческой системы 

научно-практических основ физической культуры, осознание обучающимися значения 

здорового образа жизни и двигательной активности в профессиональном росте и 

адаптации к изменяющемуся рынку труда. Современное состояние физической культуры 

и спорта. Современные оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 

формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек, поддержании 

репродуктивной функции. Требования к технике безопасности на занятиях физическими 

упражнениями разной направленности (в условиях спортивного зала и спортивных 

площадок). 

Практическая часть предусматривает организацию учебно-методических и учебно-

тренировочных занятий. 

Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: ознакомление 

обучающихся с основами валеологии; формирование установки на психическое и 

физическое здоровье; освоение методов профилактики профессиональных заболеваний; 

овладение приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими упражнениями; 

знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно анализировать состояние здоровья 

и профессиональной активности; овладение основными приемами неотложной 

доврачебной помощи. Темы учебно-методических занятий определяются по выбору из 

числа предложенных программой по выбору преподавателя с учетом интересов 

обучающихся: 

1. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и 

применение средств физической культуры для их направленной коррекции. 

Использование методов самоконтроля, стандартов, индексов. 

2. Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями гигиенической и профессиональной направленности. Методика активного 

отдыха в ходе профессиональной деятельности по избранному направлению. 

3. Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении. 

4. Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-

двигательного аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и 

методами физического воспитания. Физические упражнения для коррекции зрения. 

5. Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной 

гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности 

обучающихся. 



6. Методика определения профессионально значимых психофизиологических и 

двигательных качеств на основе профессиограммы специалиста. 

7. Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здоровья и 

общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем развития 

профессионально значимых качеств и свойств личности. 

8. Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальная карта здоровья). 

Определение уровня здоровья (по Э.Н. Вайнеру). 

9. Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности с учетом 

профессиональной направленности. 

На учебно-методических занятиях преподаватель проводит консультации 

обучающихся, на которых по результатам тестирования помогает определить 

индивидуальную двигательную нагрузку с оздоровительной и профессиональной 

направленностью. 

Учебно-тренировочные занятия содействуют развитию физических качеств, 

повышению уровня функциональных и двигательных способностей организма, 

укреплению здоровья обучающихся, а также предупреждению и профилактике 

профессиональных заболеваний. 

Для организации учебно-тренировочных занятий обучающихся в программу кроме 

обязательных видов спорта (легкая атлетика, кроссовая подготовка, спортивные игры, 

гимнастика). 

При проведении учебно-тренировочных занятий преподаватель определяет 

оптимальный объем физической нагрузки, опираясь на данные о состоянии здоровья 

обучающихся, дает индивидуальные рекомендации к занятиям по тому или иному виду 

спорта. 

Дыхательная гимнастика (в ходе занятий по любому разделу) 

Упражнения дыхательной гимнастики могут быть использованы в качестве 

профилактического средства физического воспитания. 

Дыхательная гимнастика используется для повышения основных функциональных 

систем: дыхательной и сердечно-сосудистой. Позволяет увеличивать жизненную емкость 

легких. Классические методы дыхания при выполнении движений. Дыхательные 

упражнения йогов. Современные методики дыхательной гимнастики. 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы  Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 176 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 117 

в том числе:  

практические занятия 117 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 59 

Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачёта 

 

 



 

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 

Наименование разделов и 

тем 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, самостоятельная 

работа обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Раздел 1. Научно-методические основы формирования физической культуры личности   

Тема 1.1. 

Общекультурное и 

социальное значение 

физической культуры. 

Здоровый образ жизни. 

Содержание 4 

1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья 
Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь общей культуры обучающихся 

и их образа жизни. Современное состояние здоровья молодежи. Личное отношение к здоровью как условие 

формирования здорового образа жизни. Двигательная активность. 

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

наркомании. Влияние наследственных заболеваний в формировании здорового образа жизни. Рациональное 

питание и профессия. Режим в трудовой и учебной деятельности. Активный отдых. Вводная и 

производственная гимнастика. Гигиенические средства оздоровления и управления работоспособностью: 

закаливание, личная гигиена, гидропроцедуры, бани, массаж. Материнство и валеология. Профилактика 

профессиональных заболеваний средствами и методами физического воспитания. 

Физические способности человека и их развитие 
Путь основных физических двигательных качеств человека. Специальные упражнения для развития 

двигательных качеств. Первая помощь при ушибах, кровотечениях, переломах во время занятий физическими 

упражнениями. Физическое развитие человека, от чего оно зависит и как его определяют. 

2. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями 
Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание. Организация занятий 

физическими упражнениями различной направленности. Особенности самостоятельных занятий для юношей 

и девушек. Основные принципы построения самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. 

Основные признаки утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной 

индивидуальной нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующих двигательных качеств. 

1 

Раздел 2. Учебнопрактические основы формирования физической культуры личности   

Тема 2.1. Содержание 31  



 

Легкая атлетика Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию выносливости, быстроты, 

скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, восприятия, мышления. Техника бега на 

короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и виражу, на стадионе и пересечённой местности, 

Эстафетный бег. Бег из положения низкого старта, высокого старта. Техника бега по дистанции, техника 

финиширования. Техника передачи эстафетной палочки, стартовый разгон, бег 100 м, эстафетный бег 4x100 м, 

4x400 м; бег по прямой с различной скоростью, прыжки в длину с места. Техника разбега, отталкивания и 

приземления. Прыжки в длину с разбега способом «согнув ноги», метание гранаты весом и 700 г (юноши). 

На занятиях планируется решение задач воспитанию двигательных качеств и способностей: 

- быстроты; скоростно-силовых качеств; выносливости; координации движений. 

 2 

 Самостоятельная работа обучающихся 

1. Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоятельных 

занятий. 

2. Ускорения на 30, 60 метров с максимальной скоростью. 

3. Пробегание отрезков 500, 800 метров в среднем темпе. 

4. Бег до 12 минут. 

5. Прыжки со скакалкой, выпрыгивание из низкого приседа. 

 

17  

Тема 2.2 

Спортивные игры 

Содержание  

Проведение спортивных игр способствует совершенствованию профессиональной двигательной 

подготовленности, укреплению здоровья, в том числе развитию координационных способностей, ориентации 

в пространстве, скорости реакции; дифференцировке пространственных временных и силовых параметров 

движения, формированию двигательной активности, силовой и скоростной выносливости; 

совершенствованию взрывной силы; развитию таких личностных качеств, как восприятие, внимание, память, 

воображение, согласованность групповых взаимодействий, быстрое принятие решений; воспитанию волевых 

качеств, инициативности и самостоятельности. 

На занятиях планируется решение задач воспитанию двигательных качеств и способностей: 

- быстроты в процессе занятий спортивными играми. 

- скоростно-силовых качеств в процессе занятий спортивными играми. 

- выносливости в процессе занятий спортивными играми. 

- координации движений в процессе занятий спортивными играми. 

В зависимости от задач занятия проводятся тренировочные игры, двусторонние игры на счёт. 

После изучение техники отдельного элемента проводится выполнение контрольных нормативов по элементам 

техники спортивных игр, технико -тактических приёмов игры. 

В процессе занятий по спортивным играм каждым студентом проводится самостоятельная разработка и 

проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемым спортивным играм.  

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 

38 2 



 

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

снизу двумя руками, прием мяча одной рукой и перекатом в сторону, на бедро и спину, прием мяча одной 

рукой в падении вперед и последующим скольжением на груди-животе. Правила игры. Техника безопасности 

игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам. Учебная игра. 

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 в корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы овладения 

мячом), прием техники защиты - перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика 

нападения, тактика защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. 

Тактика игры в нападении. Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные 

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

упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам. Двусторонняя игра. 

 Самостоятельная работа обучающихся 

1. Совершенствование техники и тактики спортивных игр в процессе самостоятельных занятий. 
16  

Тема 2.3. Гимнастика Содержание 16  

Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, выносливость, координацию, гибкость, 

равновесие, сенсоторику. Совершенствует память, внимание, целеустремленность, мышление. 

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

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

заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с расслаблением, упражнения для коррекции нарушений 

осанки, упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). Упражнения для 

коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики Брусья. Размахивание в 

висе изгибами. Подъем в упор силой, подъем переворотом. Из размахиваний махом назад соскок. 

Подтягивание. Размахивание в упоре. Из седа ноги врозь кувырок вперед в сед ноги врозь. Соскок махом 

назад. Сгибание, разгибание рук в упоре, передвижение на руках в упоре. Соединение элементов. 

Козел в ширину, высота 115 см. Прыжок ноги врозь. 

Группировка из положений присед, сед, лежа на спине. Перекаты в группировке вперед и назад. Кувырок 

вперед, назад. Стойка на лопатках, мост из положения лежа на спине. Соединение элементов. 

Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных мышечных группы. Упражнения со свободными 

весами: гантелями, штангами. Упражнения с собственным весом. 

Комплексы упражнений для акцентированного развития определённых мышечных групп. (юноши) 

Кувырки, берёзка, стойка на руках, упражнения в парах (девушки). 

 2 



 

 Самостоятельная работа обучающихся 

1. Выполнение изучаемых двигательных действий, связок, комбинаций, комплексов в процессе 

самостоятельных занятий. 

2. Выполнение упражнений для развития гибкости и координации. 

3. Выполнение упражнений для развития силы и выносливости. 

8  

Тема 2.4. 

Кроссовая 

подготовка 

Содержание 20 

Техника бега по пересеченной местности, равномерный бег на дистанцию 3000 м (юноши). 

Бег по стадиону. Бег по пересечённой местности до 3-5 км. Бег на подъемах, бег на спусках, бег по сыпучему, 

каменистому грунту. 

На занятиях планируется решение задач 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. 

Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка содержания и проведение занятия 

или фрагмента занятия по изучаемому виду спорта. 

2 

Самостоятельная работа обучающихся 

1. Бег по пересеченной местности от 3 до 12 минут. 14 

2 

Раздел 3 Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) 8 

Тема 3.1. Сущность и 

содержание ППФП в 

достижении высоких 

профессиональных 

результатов 

Содержание 

Средства, методы и методика формирования профессионально значимых двигательных умений и навыков. 

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. 

Быстрые перемещения с изменением направления, спиной вперед, правым-левым боком вперед. Преодоление 

лабиринта в быстром темпе. 

Длительный бег в среднем темпе. Переноска тяжелых предметов. Поднимание тяжелых предметов на разную 

высоту. Укрепление мышц спины, рук и ног с отягощениями и на тренажерах. Упражнения для равновесия. 

Комплексы упражнений для развития силы, дыхательной гимнастики. 

8 

Дифференцированные зачеты 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ  

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация учебной дисциплины осуществляется в кабинете общеобразовательных 

дисциплин (каб. 309), аудитории для проведения занятий лекционного типа для 

специальности 40.02.02 Правоохранительная деятельность (ауд. 402), спортивном зале, на  

спортивном стадионе открытого типа с полосой препятствий. 

  Кабинет общеобразовательных дисциплин (каб. 309) оснащен: комплектом учебной 

мебели на 68 человек; оснащен электронным УМК по общеобразовательным 

дисциплинам, электронными учебниками по дисциплинам в ЭБС,  слайд-лекциями, 

демонстрационным экраном, мультимедийным видеопроектором, автоматизированным 

рабочим местом преподавателя с программным обеспечением, доступом к сети Internet. 

Оснащен программным обеспечением: Лицензионным: операционной системой Windows; 

офисными программами MicrosoftOffice; электронной библиотечной системой. 

Аудитория для проведения занятий лекционного типа для специальности 40.02.02 

Правоохранительная деятельность (ауд. 402) оснащена комплектом учебной мебели на 98 

человек; оснащена электронным УМК по дисциплинам, электронными учебниками по 

дисциплинам в ЭБС, слайд-лекциями, демонстрационным экраном, мультимедийным 

видеопроектором,  автоматизированным рабочим местом преподавателя с программным 

обеспечением, доступом к сети Internet. Оснащена программным обеспечением: 

Лицензионным: операционной системой Windows; офисными программами 

MicrosoftOffice; электронной библиотечной системой. 

 Спортивный зал. 

Перечень оборудования: 

1. Набор для физической культуры – 2 комплекта 

2. Набор мячей – 2 комплекта 

3. Штанга большая – 2 штуки 

4. Штанга малая – 3 штуки 

5. Гантели 2,5 кг – 4 штуки 

6. Гантели 5 кг – 6 штук 

7. Теннисный стол – 2 штуки 

8. Маты гимнастические (поролон – 4, дерматин - 10) – 14 штук 

9.  Мост гимнастический – 2 штуки 

10. Скамейки гимнастические – 8 штук 

11. Скакалки – 20 штук 

12. Мяч футбольный – 6 штук 

13. Мяч волейбольный – 15 штук 

14. Мяч баскетбольный – 45 штук 

15. Бревно гимнастическое (напольное) –1 штука 

16. Козёл гимнастический – 1 штука 

17. Конь гимнастический  – 1 штука 

18. Брусья параллельные – 1 штука 

19. Щиты баскетбольные – 6 штук 

20. Стенка шведская – 12 штук 

21. Перекладины гимнастические (навесные) – 4 штуки 

22. Кольцо баскетбольное – 6 штук 

23. Мячи набивные – 12 штук 

24. Сетка волейбольная – 2 штуки 

25. Сетка для бадминтона –  

26. Бадминтонные ракетки – 12 штук 

27. Воланы – 30 штук 

28. Планка для прыжков – 4 штуки 

29. Канаты гимнастические – 2 штуки 



 

30. Обручи – 20 штук 

31. Эстафетные палочки – 12 штук. 

Спортивный стадион открытого типа с полосой препятствий: 

Беговая дорожка (7 шт.), сектор для прыжков в длину, сектор для метания ядра 

 

3.2 Информационное обеспечение обучения 

Перечень учебных изданий, интернет-ресурсов, дополнительной литературы 

 Основная литература: 

Матвеев А.П., Палехова Е.С. Физическая культура (базовый уровень). 10 – 11 класс 

[Электронный ресурс] : Учебник. – М.: ООО «Издательский центр ВЕНТАНА-ГРАФ», 

2015 

Дополнительная литература: 

Погадаев Г.И. Физическая культура (базовый уровень). 10 – 11 класс [Электронный 

ресурс] : Учебник. – М.: ООО «ДРОФА», 2015 

Интернет-ресурсы: 

www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской 

Федерации).  

www.edu.ru (Федеральный портал «Российское образование»).  

www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России).  

www.goup32441.narod.ru (сайт: Учебно-методические пособия «Общевойсковая 

подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 

Федерации (НФП-2009). 

  

http://www.minstm.gov.ru/
http://www.edu.ru/
http://www.olympic.ru/
http://www.goup32441.narod.ru/


 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий, тестирования, нормативов, 

а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий. 

Результаты обучения (освоенные 

умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки результатов 

обучения 

Должен уметь: 

- использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных 

целей. 

- выполнять задания, связанные с 

самостоятельной разработкой, 

подготовкой, проведением студентом 

занятий или фрагментов занятий по 

изучаемым видам спорта 

Методы оценки результатов: 
- устный фронтальный опрос; 

- защита рефератов; 

- накопительная система баллов, на основе которой 

выставляется итоговая отметка; 

- традиционная система отметок в баллах за каждую 

выполненную работу, на основе которых 

выставляется итоговая отметка; 

- тестирование в контрольных точках. 

Лёгкая атлетика. 
1.Оценка техники выполнения двигательных 

действий (проводится в ходе занятий): бега на 

короткие, средние, длинные дистанции; прыжков в 

длину; 

Оценка самостоятельного проведения студентом 

фрагмента занятия с решением задачи по развитию 

физического качества средствами лёгкой атлетики. 

Спортивные игры. 
Оценка техники базовых элементов техники 

спортивных игр (броски в кольцо, удары по воротам, 

подачи, передачи, жонглированиие). 

Оценка технико-тактических действий студентов в 

ходе проведения контрольных соревнований по 

спортивным играм. 

Оценка выполнения студентом функций судьи. 

Оценка самостоятельного проведения студентом 

фрагмента занятия с решением задачи по развитию 

физического качества средствами спортивных игр. 

Аэробика (девушки) 
Оценка техники выполнения комбинаций и связок. 

Оценка самостоятельного проведения фрагмента 

занятия или занятия. 

Атлетическая гимнастика (юноши) 
Оценка техники выполнения упражнений на 

тренажёрах, комплексов с отягощениями, с 

самоотягощениями. 

Самостоятельное проведение фрагмента занятия или 

занятия. 

Кроссовая подготовка. 

 

  



 

 Оценка техники пробегания дистанции до 5 км без 

учёта времени. 

Тесты по ППФП разрабатываются применительно к 

укрупнённой группе специальностей/ профессий. 

Оценка уровня развития физических качеств 

занимающихся наиболее целесообразно 

проводить по приросту к исходным показателям. 

Для этого организуется тестирование в контрольных 

точках: 

На входе – начало учебного года, семестра; 

На выходе – в конце учебного года, семестра, 

изучения темы программы. 

Проводится оценка уровня развития выносливости и 

силовых способностей по приросту к исходным 

показателям. 

В результате освоения учебной 

дисциплины обучающийся должен 

знать: 

– значение физической культуры в 

общекультурном, социальном и 

физическом развитии человека; 

– основы здорового образа жизни. 

Формы контроля обучения: 

– практические задания по работе с информацией; 

– домашние задания; 

– ведение календаря самонаблюдения. 

Оценка подготовленных студентом фрагментов 

занятий (занятий) с обоснованием целесообразности 

использования средств физической культуры, 

режимов нагрузки и отдыха. 

Форма итоговой аттестации – дифференцированный зачет. 

 

 



 

КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  ОБУЧАЮЩИХСЯ 

№ 
п/п 

Физиче 
ские 

способн 
ости 

Контрольн 
ое 

упражнение 

(тест) 

Возра 
ст, 
лет 

Оценка 

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

1 Скорост Бег 16 4,4 и 5,1–4,8 5,2 и ниже 4,8 и 5,9-5,3 6,1 и ниже 
 

ные 30 м, с  

выше  

5,2 выше  

6,1 
   

17 4,3 5,0-4,7 
 

4,8 5,9-5,3 
 

2 Коорди 

национ 

ные 

Челночный 16 7,3 и 8,0-7,7 8,2 и ниже 8,4 и 9,3-8,7 9,7 и ниже 
 

бег 
 

выше 
 

8,1 выше 
 

9,6 
 

3x10 м, с 17 7,2 7,9-7,5  

8,4 9,3-8,7  

3 Скорост 
но- 
силовые 

Прыжки в 16 230 и 195-210 180 и ниже 210 и 170-190 160 и ниже 
 

длину с  

выше  

190 выше  

160 
 

места, см 17 240 205-220 
 

210 170-190 
 

4 Выносл 
ивость 

6- 16 1500 и выше 1300-1400 1100 1300 и выше 1050-1200 900 и ниже 
 

минутный 
   

и ниже 
   

 

бег, м 
17 

1500 
1300-1400 

1100 
1300 

1050-1200 
900 

5 Гибкост 
ь 

Наклон 16 15 и 9-12 5 и 20 и 12-14 7 и ниже 
 

вперед из 
 

выше 
 

ниже выше 
 

7 
 

положения 17 15 9-12 5 20 12-14  

 

стоя, см        

6 Силовы 
е 

Подтягивание: 
на высокой 
перекладине 
из виса, кол-во 
раз (юноши), 
на низкой 
перекладине 
из виса лежа, 
кол-во раз 
(девушки) 

16 11 и 8-9 4 и 18 и выше 13-15 6 и ниже 
  

выше  

ниже 18  

6 
 

17 12 9-10 4  

13-15  

        

        

        

        

        

 

 

 
 



 

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 
1. Бег 3000 м (мин, с) 12,30 14,00 б/вр 
2. Приседание на одной ноге с опорой о стену 

(количество раз на каждой ноге) 
10 8 5 

3. Прыжок в длину с места (см) 230 210 190 

4. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы 
(м) 9,5 7,5 6,5 

5. Силовой тест – подтягивание на высокой 

перекладине (количество раз) 

13 11 8 

6. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 

(количество раз) 
12 9 7 

7. Координационный тест – челночный бег 3x10 м (с) 7,3 8,0 8,3 

8. Поднимание ног в висе до касания перекладины 

(количество раз) 
7 5 3 

9. Гимнастический комплекс упражнений: 

– утренней гимнастики; 

– производственной гимнастики; 

– релаксационной гимнастики (из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

Тесты 
Оценка в баллах 

5 4 3 
1. Бег 2000 м (мин, с) 

11,00 13,00 б/вр 

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

3. Приседание на одной ноге, 
опора о стену (количество раз на каждой ноге) 

8 6 4 

4. Силовой тест — подтягивание на низкой 

перекладине (количество раз) 
20 10 5 

5. Координационный тест — челночный бег 3x10 м 

(с) 

8,4 9,3 9,7 

6. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы 
(м) 10,5 6,5 5,0 

7. Гимнастический комплекс упражнений: 
- утренней гимнастики; 
- производственной гимнастики; 
- релаксационной гимнастики (из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 

 



 

Применение балльно-рейтинговой системы обучения для оценки успеваемости по 

дисциплине. 

Максимальная сумма рейтинговых баллов по учебной дисциплине, 

заканчивающейся экзаменом, по результатам промежуточных этапов контроля в семестре 

составляет 70. Для допуска к сдаче экзамена сумма баллов, набранная обучающимся, 

должна быть не менее 60 баллов. 

Максимальное количество баллов, которое соответствует полному освоению 

данной дисциплины в семестре в сумме по всем дисциплинарным модулям, составляет 

100. 

Распределение баллов по тематическим блокам дисциплины  

Виды контроля 
Номер тематического блока 

 1 2 

Текущий рейтинг-

контроль 

min Х 22 22 

max Y 26 26 

Рубежный рейтинг-

контроль 

min Z 8 8 

max U 9 9 

Рейтинг по 

тематическому блоку 

min X+Z 30 30 

max Y+U 35 35 

Суммарный рейтинг 

по дисциплине 

min 60 60 60 

max 100 100 100 

В течение текущего и рубежного контроля, т.е. за семестр обучающийся может 

набрать максимально 70 баллов. Остальные  30 баллов может набрать в период 

проведения промежуточной аттестации. 

 Содержание 1-го тематического блока: Темы 1.1, 2.1, 2.2. 

Вид контроля 

Вид учебных 

поручений и форма 

отчетности или 

контроля 

Минимальное 

количество 

баллов 

Максимальное 

количество 

баллов 

Примечание  

Текущий 

рейтинг-

контроль 

Посещение занятий, 

ведение конспекта  
7 8  

Выполнение 

самостоятельной 

работы  

5 5  

Работа на 

практических занятиях  
3 5  

Опрос в начале 

занятия 
7 8  

Рубежный 

рейтинг-

контроль  

Тестирование  8 9  

ИТОГО  30 35  

 Содержание 2-го тематического блока: Темы 2.3, 2.4, 3,1. 

Вид контроля 

Вид учебных 

поручений и форма 

отчетности или 

контроля 

Минимальное 

количество 

баллов 

Максимальное 

количество 

баллов 

Примечание  

Текущий 

рейтинг-

контроль 

Посещение занятий, 

ведение конспекта  
7 8  

Выполнение 

самостоятельной 

работы  

5 5  



 

Работа на 

практических занятиях  
3 5  

Опрос в начале 

занятия 
7 8  

Рубежный 

рейтинг-

контроль  

Тестирование  8 9  

ИТОГО  30 35  

Тестовые задания оцениваются по 5-балльной системе. 

 

Пересчет баллов в традиционные оценки за контрольные точки  

 

Баллы на дату контрольной точки Оценка 

≥90 % от максимальной суммы баллов на 

дату КТ 

5 

От 70 % до 89 % от максимальной суммы 

баллов на дату КТ 

4 

От 60 % до 69 % от максимальной суммы 

баллов на дату КТ 

3 

< 60 % от максимальной суммы баллов на 

дату КТ 

2 

 

Балльные оценки для приёма экзамена 

Сопоставление шкалы системы баллов с оценками  традиционной шкалы 

 

Традицио

нная 

шкала 

Шкала 

баллов 
Описание оценок 

Отлично 30 Отлично. Теоретическое содержание учебного курса, предмета, 

дисциплины, модуля освоено полностью. Сформированные знания 

и умения позволяют студенту выражать собственное мнение по 

вопросу, дискутировать в рамках междисциплинарной взаимосвязи 

экзаменуемого учебного курса, предмета, дисциплины, модуля. 

Необходимые практические навыки работы с освоенным 

материалом сформированы. Все предусмотренные рабочей 

программой учебные задания выполнены своевременно и 

качественно. Качество выполнения учебных заданий оценено 

числом баллов, не менее 60 баллов. 

Очень 

хорошо  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Хорошо  

15 Очень хорошо. Теоретическое содержание учебного курса, 

предмета, дисциплины, модуля освоено полностью. 

Сформированные знания и умения позволяют студенту выражать 

собственное мнение по вопросу. Необходимые практические 

навыки работы с освоенным материалом в основном 

сформированы. Все предусмотренные рабочей программой 

учебные задания выполнены своевременно и качественно. 

Качество выполнения учебных заданий оценено числом баллов, не 

менее 60 баллов. 

10 Хорошо. Теоретическое содержание учебного курса, предмета, 

дисциплины, модуля освоено полностью. Сформированные знания 

и умения позволяют студенту в целом раскрыть вопрос. 

Необходимые практические навыки работы с освоенным 

материалом в основном сформированы. Все предусмотренные 



 

рабочей программой учебные задания выполнены своевременно и 

качественно. Качество выполнения учебных заданий оценено 

числом баллов, не менее 60 баллов. 

Удовлетв

орительн

о  

5 Удовлетворительно. Теоретическое содержание учебного курса, 

предмета, дисциплины, модуля освоено частично, но пробелы не 

носят существенного характера Сформированные знания и умения 

позволяют студенту раскрыть вопрос частично. Необходимые 

практические навыки работы с освоенным материалом в основном 

сформированы. Большинство предусмотренных рабочей 

программой учебных заданий выполнено, некоторые из заданий 

содержат ошибки. Качество выполнения учебных заданий оценено 

числом баллов, не менее 60 баллов. 

3 Посредственно. Теоретическое содержание учебного курса, 

предмета, дисциплины, модуля освоено частично, имеются 

пробелы. Сформированные знания и умения позволяют студенту 

раскрыть вопрос частично. Необходимые практические навыки 

работы с освоенным материалом частично сформированы. 

Половина предусмотренных рабочей программой учебных заданий 

выполнена, задания содержат ошибки. Качество выполнения 

учебных заданий оценено числом баллов, не менее 60 баллов. 

0 Неудовлетворительно. Теоретическое содержание учебного курса, 

предмета, дисциплины, модуля освоено менее чем на 50 

процентов. Сформированные знания и умения не позволяют 

студенту раскрыть вопрос. Необходимые практические навыки 

работы с освоенным материалом не сформированы. Большая часть 

предусмотренных рабочей программой учебных заданий не 

выполнена. Качество выполнения учебных заданий оценено 

числом баллов менее 60 баллов. 

 

Пересчет суммы баллов в традиционную оценку 

 

Традиционная оценка Итоговая сумма баллов, учитывает успешно 

сданный экзамен 

5, отлично, зачтено 90 – 100 

4, хорошо, зачтено 85 – 89 

75 – 84  

70-74 

3, удовлетворительно, зачтено 65 – 69 

60 – 64  

2, неудовлетворительно,  

не зачтено 

Ниже 60 баллов 

 



 

5 ЛИСТ ИЗМЕНЕНИЙ И ДОПОЛНЕНИЙ, ВНЕСЕННЫХ В РАБОЧУЮ 

ПРОГРАММУ 

 

 

№ 

п/п 

№ пункта 

рабочей 

программы 

Дата 

внесения 

изменений 

и 

дополнений 

До 

внесения 

изменений и 

дополнений 

После 

изменений 

и 

дополнений 

Дата и № 

протокола 

рассмотрения 

предметной 

(цикловой) 

комиссией 

      

      

      

      

      

      

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


