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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

ОГСЭ.04  Физическая  культура 

 

 

1.1. Область применения рабочей программы 

 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью обязательной 

дисциплиной общего гуманитарного и социально-экономического цикла ПП 

ССЗ базовой подготовки ФГОС по специальности  СПО 09.02.04 

"Информационные системы (по отраслям)" 

Основу программы составляет содержание, согласованное с 

требованиями федерального государственного стандарта. 

Рабочая программа «Физическая культура» направлена на укрепление 

здоровья, повышение физического потенциала работоспособности 

обучающихся, на формирование у них жизненных, социальных и 

профессиональных мотиваций. 

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 студентами значения здорового образа жизни и 

двигательной активности в профессиональном росте и адаптации к 

изменяющемуся рынку труда. 

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. 

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. 
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Для организации учебно-тренировочных занятий обучающихся второго 

– четвѐртого курсов учреждений  СПО в программу кроме обязательных 

видов спорта (легкая атлетика, кроссовая подготовка, атлетическая 

гимнастика, работа на тренажѐрах, гимнастика, спортивные игры) 

дополнительно включены элементы  нетрадиционных видов спорта 

(спортивной аэробики, стретчинг, армрестлинг, элементы единоборств, 

дыхательной гимнастики). 
 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной 

профессиональной образовательной программы:  

 

Является обязательной дисциплиной общего гуманитарного и 

социально-экономического цикла ПП ССЗ базовой подготовки. 

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» 

предназначена для организации занятий по физической культуре в 

учреждениях среднего профессионального образования при подготовке 

специалистов среднего звена. 

Физическая культура осваивается как базовый учебный предмет для 

специальности 09.02.04 в объѐме 336  часов. 
 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам 

освоения учебной дисциплины: 

 

               Рабочая программа ориентирована на достижение следующих  

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

        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 Компетенции, формируемые в результате освоения учебной 

дисциплины: 

       

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определять методы и 

способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность 

и качество. 

      ОК 3. Решать проблемы, оценивать риски и принимать решения в 

нестандартных ситуациях. 

       ОК 6. Работать в коллективе и команде, обеспечивать ее сплочение, 

эффективно общаться с коллегами, руководством, потребителями. 

1.5 Количество часов на освоение рабочей программы учебной   

дисциплины: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося 336 часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 168 часов; 

самостоятельной работы обучающегося 168 часов. 

Программой предусмотрено одно вводное лекционное занятие, все 

остальные предусмотренные программой теоретические сведения 

сообщаются в ходе проведения практических занятий. Трудоѐмкость 1 

раздела делится на части по 5-10- минут и распределяется равномерно по 

разделу 2 с учѐтом возможности сопряжѐнного изучения материала занятия. 
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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 (всего) 336 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  168 

в том числе:  

     лабораторные  работы  

     практические занятия 156 

     контрольные работы  

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 168 

в том числе:  

1. Внеаудиторная самостоятельная работа организуется в 

форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП, не 

менее 2 часов в неделю. Проверка эффективности данного вида 

самостоятельной работы организуется в виде анализа 

результатов выступления на соревнованиях или сравнительных 

данных начального и конечного тестирования, 

демонстрирующих прирост в уровне развития физических 

качеств, выполнение реферата. 

 

Промежуточная аттестация в 3,5,7 семестре в форме зачёта.  

В 4,6, 8 семестре в форме дифференцированного зачёта. 
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№ Тема-раздел 2 курс 3 курс 4 курс итог 

3 сем 4 сем 5 сем 6 сем 7 сем 8 сем 

1 Раздел 1 

теоретический 

2 2 2 2  2 10 

2 Раздел 2 

Лѐгкая атлетика 

6 6 6 6 6  30 

3 Спортигры: 

Волейбол 

Баскетбол 

Футбол 

н/теннис 

 

 

10 

 

 

 

8 

 

4 

 

 

10 

 

 

 

8 

 

4 

 

 

6 

 

6 

 

8 

 

 

 

64 

24 

26 

8 

6 

4 Атлетическая гимнастика 8  8    16 

5 гимнастика  8  8   16 

6 лыжи  6  6  4 16 

7 шахматы  6  6 4  16 

итог 26 40 26 40 22 14 168 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 

Физическая  культура 

 
Наименование 

разделов, тем 

Содержание учебного материала, практические занятия, самостоятельная работа 

обучающихся 

Объем часов Уровень освоения 

1 2 3 4 

Раздел 1.Научно-

методические   

основы 

формирования  

   физической 

культуры 

  личности 

  

 

 

20 

 

 Тема 1.1. 

Общекультурное и 

социальное значение 

физической 

культуры. Здоровый 

образ жизни. 

 

   Содержание учебного материала 8 
 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.  

  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, 

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, еѐ 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. 

2 
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   Практические занятия 

1. Выполнение комплексов дыхательных упражнений. 

2. Выполнение комплексов утренней гимнастики.  

3. Выполнение комплексов упражнений для глаз.   

4. Выполнение комплексов упражнений по формированию  осанки.  

5. Выполнение комплексов  упражнений для снижения массы тела.  

6. Выполнение комплексов упражнений для наращивания массы тела.  

7. Выполнение комплексов упражнений по профилактике плоскостопия.   

8. Выполнение комплексов упражнений при сутулости, нарушением осанки в грудном и поясничном отделах, 

упражнений для укрепления мышечного корсета, для укрепления мышц брюшного пресса.  

9. Проведение  студентами  самостоятельно    подготовленных  комплексов упражнений,  направленных  на  

укрепление  здоровья  и  профилактику нарушений работы органов и систем организма.    

2 

1. Самостоятельная работа обучающихся 

Выполнение комплексов утренней гигиенической гимнастики.  

Соблюдение оптимальных режимов суточной двигательной активности на основе 

выполнения физических упражнений.   

10 
 

 Раздел 2.Учебно- 

практические 

основы 

формирования  

физической  

культуры личности 

 316 

Тема 2.1. 

Общая физическая 

подготовка 

 Содержание учебного материала - 

 Теоретические сведения. Физические качества и способности  человека и основы 

методики их  воспитания. Средства, методы, принципы воспитания  быстроты, силы, 

выносливости, гибкости, координационных способностей. Возрастная динамика развития 

физических качеств и способностей. Взаимосвязь в развитии физических качеств и 

возможности направленного воспитания отдельных качеств. Особенности физической  и  

функциональной подготовленности.  

Двигательные действия. Построения, перестроения, различные виды ходьбы, комплексы 

обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами. Подвижные игры. 

1 и 2 

 

  Практические занятия 

1. Выполнение  построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых и 

прыжковых упражнений, комплексов обще развивающих упражнений, в том числе, в 

парах, с предметами. 

10 
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2. Подвижные игры различной интенсивности. 

2. Самостоятельная работа обучающихся 

 Выполнение различных комплексов физических упражнений  в процессе самостоятельных 

занятий. 

- 
 

Тема 2.2 

Лѐгкая атлетика 

   Содержание учебного материала  3 
 Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и виражу, на 

стадионе и пересечѐнной местности. Эстафетный бег 4100 м, 4400 м; бег по прямой с 

различной скоростью. Равномерный бег на дистанцию 2000 м (девушки) и 3000 м 

(юноши). Техника спортивной ходьбы. Прыжки в длину, метание гранаты весом 500 г 

(девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра. 

 

   Практические занятия 

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 сопряжѐнному воспитанию 

двигательных качеств и способностей:  

-воспитание быстроты в процессе занятий лѐгкой атлетикой,  

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий легкой атлетикой,  

-воспитание выносливости в процессе занятий легкой атлетикой, 

 -воспитание координации движений в процессе занятий легкой атлетикой. 

30 

3. Самостоятельная работа обучающихся 

Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе 

самостоятельных занятии 

30 

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. Индивидуальные 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. Прием 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 

3 
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мяча. Групповые и командные действия игроков. Взаимодействие игроков. Учебная игра.  

Настольный теннис 

Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная хватка. 

Передвижения: бесшажные, шаги, прыжки, рывки. Технические приемы: подача, подрезка, 

срезка, накат, поставка, топ-спин, топс-удар, сеча. Тактика игры, стили игры. Тактические 

комбинации. Тактика одиночной и парной игры. Двусторонняя игра. 

 Практические занятия 

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и 

совершенствованию техники двигательных действий, технико-тактических приѐмов 

игры.  

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных 

настоящей программой.  

3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжѐнному 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 счѐт.  

5. После изучение техники отдельного элемента проводится выполнение контрольных 

нормативов по элементам техники спортивных игр, технико-тактических приѐмов 

игры.  

6. В процессе занятий по спортивным играм каждым студентом проводится 

самостоятельная разработка и проведение занятия или фрагмента занятия по 

изучаемым спортивным играм. 

54 

    4. Самостоятельная работа обучающихся 

Совершенствование техники и тактики спортивных игр в процессе самостоятельных 

занятий. 

64 

Тема 2.4. 

Атлетическая 

гимнастика 

   Содержание учебного материала  3 

  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 тренажерах для развития 

основных мышечных группы.  

Упражнения со свободными весами: гантелями, штангами, бодибарами.  

Упражнения с собственным весом. Техника выполнения упражнений. Методы 

регулирования нагрузки: изменение веса, исходного положения упражнения, количества 
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повторений.  

Комплексы упражнений для акцентированного развития определѐнных мышечных групп. 

Круговая тренировка. Акцентированное развитие гибкости в процессе занятий 

атлетической гимнастикой на основе включения специальных упражнений и их сочетаний 

   Практические занятия 

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и 

совершенствованию основных элементов техники выполнения упражнений на 

тренажерах, с отягощениями.  

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных 

настоящей программой. На каждом занятии планируется решение задач по 

сопряжѐнному воспитанию двигательных качеств и способностей через выполнение 

комплексов атлетической гимнастики с направленным влиянием на развитие 

определѐнных 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.  

3. Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка содержания и 

проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемому виду (видам) аэробики. 

16 

   5. Самостоятельная работа обучающихся 

Выполнение изучаемых двигательных действий, их комбинаций в процессе 

самостоятельных занятий. 

16 

Тема 2.5. 

Гимнастика 

 Содержание учебного материала  3 
 Упражнения на внимание, висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки. 

Безопорные и опорные прыжки, перелезание, прыжки в глубину, соскакивания и 

выскакивания, передвижение по узкой опоре. Лазание по канату и гимнастической стенке. 

Обучение отдельным элементам акробатических упражнений, акробатических 

комбинаций (связок). Танцевально-силовой комплекс аэробики. 

 

 Практические занятия 

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и 

совершенствованию техники выполнения отдельных элементов и их комбинаций 

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных 

настоящей программой. 

3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжѐнному воспитанию 

двигательных качеств и способностей: воспитание выносливости в процессе занятий 

16 
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гимнастикой; воспитание координации движений в процессе занятий; воспитание 

гибкости в процессе занятий 

   6. Самостоятельная работа обучающихся 

Выполнение изучаемых двигательных действий, комбинаций, комплексов в процессе 

самостоятельных занятий. 

16 

Тема 2.6. 

Лыжная подготовка 

   Содержание учебного материала  2 и 3 
 Одновременные бесшажный, одношажный, двушажный  классический  ход и 

попеременные лыжные ходы. Полу коньковый и коньковый ход. Передвижение по 

пересечѐнной местности. Повороты, торможения, прохождение спусков, подъемов и 

неровностей в лыжном спорте. Прыжки на лыжах с малого трамплина. Прохождение 

дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши).   

 

   Практические занятия 

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 сопряжѐнному 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.   

 

16 

   7. Самостоятельная работа обучающихся 

Катание на лыжах и коньках в свободное время.   
16 

   8. Самостоятельная работа обучающихся 

Совершенствование техники и тактики игры в процессе самостоятельных занятий 

 

16 

         Всего:  

  

336 
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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) 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к материально-техническому обеспечению 

 

Реализация учебной дисциплины требует наличия универсального 

спортивного зала, тренажѐрного зала, открытого стадиона широкого профиля с 

элементами полосы препятствий; оборудованных раздевалок с душевыми 

кабинами. 

Оборудование учебного кабинета: баскетбольные, футбольные, 

волейбольные мячи. Щиты, ворота, корзины, сетки, стойки, антенны. Сетки для 

игры в бадминтон, ракетки для игры в бадминтон. Оборудование для силовых 

упражнений (например: гантели, утяжелители, резина, штанги с комплектом 

различных отягощении, бодибары); оборудование для занятий аэробикой 

(например, степ-платформы, скакалки, гимнастические коврики, фитболы). 

Гимнастическая перекладина,    шведская стенка, секундомеры, мячи для 

тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжков и метания; оборудование, 

необходимое для реализации части по    профессионально-прикладной 

физической подготовке. 

        Для занятий лыжным спортом: лыжные  базы  с  лыжехранилищами, 

мастерскими  для  мелкого  ремонта лыжного инвентаря и теплыми 

раздевалками; учебно-тренировочные  лыжни  и  трассы  спусков  на  склонах,  

отвечающие требованиям безопасности; лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, 

лыжные палки, лыжные мази и т.п.). 

      Для военно-прикладной подготовки: стрелковый тир, полоса препятствий, 

татами или маты для проведения занятий борьбой, рукопашным боем. 

      Технические средства обучения: музыкальный    центр, выносные    колонки,    

микрофон,    компьютер, мультимедийный     проектор,  экран  для  обеспечения     

возможности  демонстрации комплексов упражнений; электронные   носители      

с   записями   комплексов   упражнений   для демонстрации на экране. 

 

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, 2014. -366 с. 

 

 Дополнительные источники:  

2.  Аэробика - идеальная фигура: методические рекомендации  

/Сост.:В.А. Гриднев, В.П. Шибкова, О.В Кольцова, Г.А. Комендантов. -

Тамбов: Изд-во Тамб. гос. техн. ун-та, 2008. - 44 с. 

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

рекомендации. Владивосток:   Изд-во   МГУ им.   адм.   Г.И.Невельского, 2009. 

- 47 с. 
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4. Боровских В.И., Мосиенко  М.Г. Физическая  культура  и 

самообразование учащихся  средних учебных заведений: методические 

рекомендации. - Мичуринск: Изд-во МичГАУ, 2008. -66 с. 

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

день[Текст]/Люси Бурбо – Ростов н/Дону: "Феникс", 2005.-160с. 

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

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

8.  Бурбо Л. -   Фитбол за   10 минут   в  день   [Текст] / Люси   Бурбо, -

Ростов н/Дону: «Феникс», 2005. - 160 с. Волков Л. В. Физическое воспитание 

учащихся [Текст] / Л.В. Волков  - Киев: Издательство Олимпийская литература. 

- 2002. - 290с. 

9.  Горцев, Геннадий. Аэробика  Фитнесс. Шейпинг [Текст] /Г. Горцев.-

 М.: Вече, 2001. - 320 с.: Изд-во МичГАУ, 2008. -15 с. 

10.  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. 

11.  Кречмер Э. Строение тела и характер  [Текст] / Э. Кречмер.  - М.: 

Педагогика. 1995.-158 с. 

12.  Купер К. Аэробика для хорошего самочувствия [Текст] / 

КеннетКупер: Пер. с англ. - М.: Физкультура и спорт, 2007. - 192 с: ил. 

13.  Ланда Б. X. Методика комплексной оценки физического развития и 

физической подготовленности [Текст] / Б. X. Ланда - Москва: Издательство 

Советский спорт. - 2005. - 192с. 

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

спорта [Текст] / И. В. Муравов   - Киев: Издательство Здоровье. -1989.- 272с. 

15.  Н осов В.В. Основные упражнения баскетболиста на начальном 

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

16.  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] У Под ред. ИЛ. Залетаева, А. П. Зотова, 

М. В. Анисимовой,О. М: Плахова - Москва: Издательство Физкультура и Спорт. - 

2006. - 160с. 

17.  Попова Е.Г. Обще развивающие упражнения в 

гимнастике[Текст] /Е.Г. Попова-Москва: Издательство Терра-Спорт.-2000.-72 

с. 

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

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

Издательство Минтиппроэкт. - 1994.- 116 с. 

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

Оптимальная     двигательная     активность:     Учебно-методическое пособие.- 

Воронеж: ИПЦ ВГУ, 2007.- 23 с. 
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20.  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. 

21.  Черемисинов В. Н.  Валеологии  [Текст] / В . Н. Черемисинов    -

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

22. 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. 

23.  Физическая   культура   в   режиме   дня   студента:   Методические 

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

24.  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.-336с. 

 

Электронные ресурсы: 

1. Сайт министерства спорта, туризма и молодѐжной политики                             

http: //sport.minstm.gov.ru 

2. Сайт департамента физической культуры и спорта города Москвы                                   

http://www.mossport.ru 

3. Сайт Российской федерации баскетбола http: //www.basket.ru 

4. Сайт Всероссийской федерации волейбола  http: //www.volley.ru 

 
 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, 

тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, 

проектов, исследований. 

 
Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания, 

ОК) 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения  

Знания: 

 

- о роли физической культуры в 

общекультурном, социальном и 

физическом     развитии  человека; 

- основы здорового образа жизни. 
 

Умения: 

 
 - использовать физкультурно-
оздоровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достижения 
жизненных и профессиональных 

Формы контроля обучения: 

- практические задания по работе с 

информацией 

- домашние задания проблемного 

характера 

- ведение календаря самонаблюдения. 

Оценка   подготовленных   студентом   

фрагментов занятий с обоснованием 

целесообразности         использования         

средств физической культуры, 

режимов нагрузки и отдыха. 
 

 

http://www.mossport.ru/
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целей. 

 
 

Использовать приобретенные 
знания и умения в практической 
деятельности и повседневной жизни 
для: 

-повышения работоспособности, 

сохранения и укрепления здоровья; 

-подготовки к профессиональной 

деятельности и службе в 

Вооруженных Силах Российской 

Федерации; 

-организации и проведения 

индивидуального, коллективного и 

семейного отдыха, участия в 

массовых спортивных 

соревнованиях; 

-активной творческой деятельности, 

выбора и формирования здорового 

образа жизни. 

 

Общие компетенции (ОК):  

   Организовывать собственную 

деятельность, определять методы и 

способы выполнения 

профессиональных задач, оценивать 

их эффективность и качество. 

   Решать проблемы, оценивать 

риски и принимать решения в 

нестандартных ситуациях. 

     Работать в коллективе и команде, 

обеспечивать ее сплочение, 

эффективно общаться с коллегами, 

руководством, потребителями. 
 

 

 

 

 

Методы оценки результатов: 

- 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.  

Лѐгкая атлетика.  

Оценка техники выполнения 

двигательных действий (проводится в 

ходе занятий) 

Тестирование бега на короткие, 

средние, длинные дистанции; 

прыжков в длину; Оценка 

самостоятельного проведения 

студентом фрагмента занятия с 

решением задачи по развитию 

физического качества средствами 

легкой атлетики.  

Спортивные игры.  

Оценка техники базовых элементов 

техники спортивных игр (броски в 

кольцо, удары по воротам, подачи, 

передачи, жонглирование) 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.  

Гимнастика  

Оценка техники выполнения 

комбинаций и связок. Оценка 

самостоятельного проведения 

фрагмента занятия. 
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Атлетическая гимнастика 

Оценка   техники   выполнения   

упражнений   на тренажерах, 

комплексов с отягощениями, с само 

отягощениями. Самостоятельное  

проведение фрагмента занятия или 

занятия.  

Оценка уровня развития  физических  

качеств занимающихся  проводится 

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.  

Тесты по ППФП разработаны 

применительно к укрупненной группе 

специальностей/ профессий. 

 Для   оценки    военно-прикладной   

физической подготовки проводится 

оценка техники изученных 

двигательных    действий    отдельно    

по    видам подготовки:     строевой,     

физической     огневой. Проводится 

оценка уровня развития выносливости 

и силовых способностей по приросту 

к исходным показателям 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


