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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

ОУД.06 Физическая культура 

1.1. Область применения программы учебной дисциплины 

Программа учебной дисциплины ОУД.05. Физическая культура является частью 

общеобразовательного цикла образовательной программы СПО – программы подготовки 

специалистов среднего звена (далее – ППССЗ) специальности среднего 

профессионального образования: 35.02.06. «Технология производства и переработки 

сельскохозяйственной продукции», технического профиля профессионального 

образования. 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре ППССЗ 

 Учебная дисциплина является дисциплиной общеобразовательного учебного цикла 

в соответствии с техническим и естественнонаучным профилем профессионального 

образования. 

 Учебная дисциплина относится к предметной области ФГОС среднего общего 

образования Физическая культура общей из обязательных предметных областей. 

 Реализация содержания учебной дисциплины предполагает соблюдение принципа 

строгой преемственности по отношению к содержанию курса Физическая культура на 

ступени основного общего образования. 

 В то же время учебная дисциплина ОУД.05. Физическая культура для 

профессиональных образовательных организаций обладает самостоятельностью и 

цельностью. 

 Рабочая программа учебной дисциплины ОУД.05. Физическая культура имеет 

межпредметную связь с общеобразовательными учебными дисциплинами анатомии, 

физиологии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ. 

 Изучение учебной дисциплины ОУД.05. Физическая культура завершается 

промежуточной аттестацией в форме дифференциального зачета в рамках освоения 

ППССЗ на базе основного общего образования. 

1.3. Планируемые результаты освоения учебной дисциплины 

Планируемые результаты освоения учебной дисциплины:  

личностные результаты:  

− готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному 

самоопределению; 

− сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и обучению, 

целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с 
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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 

метапредметные результаты:  

− способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные действия 

(регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной, спортивной, 

физкультурной, оздоровительной и социальной 

практике; 
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− 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; 

предметные результаты:  

− 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). 

Освоение содержания учебной дисциплины ОУД.05. Физическая культура 

обеспечивает формирование и развитие универсальных учебных действий в контексте 

преемственности формирования общих компетенций. 
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Виды универсальных учебных 

действий 

Общие компетенции (в соответствии с 

ФГОС СПО по специальностям) 

Личностные:  
-формирование основ общекультурной и 

российской гражданской идентичности 

как чувства гордости за достижения в 

мировом и отечественном спорте; 

-освоение моральных норм помощи тем, 

кто в ней нуждается, готовности принять 

на себя ответственность; 

-развитие мотивации достижения и 

готовности к преодолению трудностей на 

основе конструктивных стратегий 

совладания и умения мобилизовать свои 

личностные и физические ресурсы 

стрессоустойчивости; 

-освоение правил здорового и 

безопасного образа жизни.  

ОК 2. Организовывать собственную 

деятельность, выбирать типовые методы 

и способы выполнения 

профессиональных задач, оценивать их 

эффективность и качество, 

ОК 3. Принимать решения в стандартных 

и нестандартных ситуациях и нести за 

них ответственность, 

ОК 6. Работать в коллективе и команде, 

эффектно общаться с коллегами, 

руководством, потребителями 

Регулятивные:    
-умение управления деятельностью 

посредством постановки целей, 

планирования, контроля, коррекции 

своих действий, оценки успешности 

усвоения, прогнозирования 

ОК 2. Организовывать собственную 

деятельность, выбирать типовые методы 

и способы выполнения 

профессиональных задач, оценивать их 

эффективность и качество, 

ОК 3. Принимать решения в стандартных 

и нестандартных ситуациях и нести за 

них ответственность, 

ОК 6. Работать в коллективе и команде, 

эффектно общаться с коллегами, 

руководством, потребителями 

Познавательные: общеучебные, 

логические и знаково символические 

-владеть навыками исследования, поиска, 

отбора и структурирования необходимой 

информации, моделирование изучаемого 

содержания. 

-умение анализировать и самостоятельно 

создавать способы решения проблем 

ОК 2. Организовывать собственную 

деятельность, выбирать типовые методы 

и способы выполнения 

профессиональных задач, оценивать их 

эффективность и качество, 

ОК 3. Принимать решения в стандартных 

и нестандартных ситуациях и нести за 

них ответственность, 

ОК 6. Работать в коллективе и команде, 

эффектно общаться с коллегами, 

руководством, потребителями 

1.4. Количество часов на освоение программы учебной дисциплины 

Максимальная учебная нагрузка обучающегося 123 часа, в том числе: 

- обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося 123 часов; 
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2. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ И 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 123 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  123 

в том числе:  

     теоретические занятия 2 

     практические занятия 121 

Самостоятельная работа обучающегося (всего)  

подготовка освоение физических упражнений различной 

направленности; занятия дополнительными видами спорта за 

счет различных форм внеаудиторных занятий в спортивных 

клубах, секциях, подготовка к выполнению нормативов 

Всероссийского физкультурно - спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) 

 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины 

Наименование 

разделов и тем 
Содержание учебного материала, лабораторные и практические работы, самостоятельная 

работа обучающихся 
Объем 

часов 
Уровень освоения 

Введение  Содержание учебного материала 2   

 Роль физической культуры в общекультурной, социальной, физической и профессиональной 
подготовке студентов СПО; в сохранении и укреплении его здоровья. Федеральный закон РФ 

от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ».  
Основные понятия: физическая культура, физическое воспитание, физкультурная деятельность, 

спорт, физическое развитие, физическая подготовка, физическая подготовленность, физическое 
совершенство.  
Современное состояние физической культуры и спорта. Введение Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Цели и задачи 
учебной дисциплины «Физическая культура». Основные положения организации физического 

воспитания в учебном заведении. Внеаудиторная самостоятельная работа и итоговая аттестация 

студентов  по дисциплине «Физическая культура».  
Правила техники безопасности в спортивном зале и на спортивной площадке. 

2 1 

 Физическая культура и формирование жизненно важных  
умений и навыков 

  

Тема 1.1. Физическое 

состояние человека и 

контроль  за его 

уровнем 

Содержание учебного материала  
Физическое состояние человека и его основные компоненты: здоровье, физическое развитие, 

физическая подготовленность, работоспособность. Методы врачебного контроля и 

самоконтроля состояния здоровья и физического развития. Ежегодный контроль за уровнем 

физического состояния: антропометрическими данными, функциональным состоянием 
организма, уровнем физической подготовленности и методика его проведения. Обеспечение 

безопасности занятий физической культурой и спортом. Техника безопасности, охрана труда, 

причины травматизма и их предупреждение  на занятиях физической культурой и спортом. 

20  

 Практические занятия  
1. Инструктаж по технике безопасности и охране труда на занятиях физической культурой и 

спортом. Разучивание приемов страховки и самостраховки при выполнении физических 

упражнений. Разучивание приемов самоконтроля  в процессе занятий физическими 
упражнениями.  
2. Измерение параметров физического развития студентов: роста, массы тела, окружности 

грудной клетки (в покое, на вдохе, на выдохе), силы правой и левой кистей, жизненной емкости 
легких. 
3. Определение параметров функционального состояния организма студентов: артериального 

давления; задержки дыхания (на выдохе, на вдохе), частоты сердечных сокращений (в покое 

 2-3 
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сидя, в покое стоя, после нагрузки, после восстановления). 
4. Определение уровня физической подготовленности студентов: бег на 60 м; для девушек бег 
на 500 м, отжимание в упоре лежа на полу; для юношей бег на 1000 м, подтягивание на 

перекладине; наклоны туловища вперед; прыжок в длину с места, прыжки через скакалку за 1 

мин. 
Контроль за уровнем физического состояния проводится ежегодно с занесением данных в 
портфолио индивидуальной физкультурно-спортивной деятельности студента. 

Тема 1.2. 
Основы физической 

подготовки 

Содержание учебного материала  
Система физического воспитания в РФ: задачи, принципы, направления, формы, средства. 
Общая и специальная физическая подготовка, спортивная подготовка, профессионально-

прикладная физическая подготовка. Общее представление о комплексе средств физического 

воспитания: физические упражнения; использование оздоровительных сил природы; 

использование гигиенических факторов; использование специально изготовленного инвентаря, 
технических средств и тренажерных устройств. Классификация физических упражнений и 

методов их выполнения. Основы обучения движениям:  двигательное действие, двигательное 

умение, двигательный навык, этапы обучения. 

36   

 Практическое занятие  
1. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений  утренней 

гигиенической гимнастики (качество составления и выполнения).  
2. Разучивание и совершенствование выполнения упражнений, направленных на развитие 
специальных физических качеств. 
3. Разучивание и совершенствование техники и темпа оздоровительных ходьбы и бега. 
4. Разучивание и совершенствование выполнения упражнений, направленных на развитие 
профессионально значимых физических качеств, прикладных двигательных умений и навыков. 
5. Методика закаливания для профилактики простуды и гриппа. Выполнение закаливающих 

упражнений повышающих защитные силы организма (ходьба и бег на открытом воздухе в 

прохладную погоду, занятия лыжной подготовкой и др.).  
6. Методика составления распорядка дня с учетом рекомендуемой нормы недельного объема 

двигательной активности студента (не менее десяти часов). Разучивание и совершенствование 

выполнения  упражнений для проведения физкультурно-оздоровительных мероприятий в 
режиме дня (физкультурные минуты, физкультурные паузы, подвижные перемены и т.п.) 
7. Занятия на тренажёрах с целью совершенствования общей физической подготовки. 

Поднимание туловища из положения, лежа для девушек, сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа, подтягивание в висе для юношей. 

 2 

Тема 1.3 
Эффективные  и 

экономичные 

Содержание учебного материала  
Значение процесса освоения движений в жизнедеятельности  людей.  
Дидактические принципы, необходимые при освоении и совершенствовании новых 

34  
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способы овладения 

жизненно важными 

умениями и 

навыками 

двигательных действий (навыков): научности, всесторонности, сознательности и активности, 

повторности и систематичности, постепенности, доступности, наглядности и др. 
Жизненно важные умения и навыки – естественные формы проявления двигательной 

активности (ходьба, бег, передвижение на лыжах, плавание и др.), обеспечивающие активную 

деятельность человека в природной среде. 
Методики эффективных и экономичных способов овладения жизненно важными умениями и 
навыками.  
Ознакомление с различными программами бега. 
Самоконтроль при занятиях ходьбой, бегом и другими способами овладения жизненно 
важными умениями и навыками. 

 Практическое занятие  
Ходьба: обычным шагом, строевым шагом, на носках, на пятках, на внутренней и наружней 

сторонах стоп, с опорой руками о колени, приставным и переменным шагом, в полуприседе и 
приседе, выпадами, с высоким подниманием бедра, пригнувшись, скрестным шагом вперед и в 

сторону, по заданной линии. Ходьба по пересеченной местности с палками. Ходьба  на беговой 

дорожке. Ходьба спортивная. 

4 2 

 1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 
Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию выносливости, 

быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, восприятия, 

мышления. 
Высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, эстафетный бег 4 ´100 

м, 4  ́400 м; бег по прямой с различной скоростью, 
равномерный бег на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши), метание гранаты весом 
500 г (девушки) и 700 г (юноши). Специально беговые упражнения(СБУ): обычный, 

семенящий, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени назад, бег скрестным 

шагом вперед и в сторону, с подниманием прямых ног вперед, с поворотами и остановками, бег 

с прыжками через препятствия. Бег на беговой дорожке. Бег на короткие и средние дистанции. 
Челночный бег 10 х 10 м. Эстафетный бег. Изучение различных программ бега. Сдача 

контрольных нормативов. 

4 2 

 Кросс (бег на местности) или ходьба на лыжах. Кроссовая или лыжная подготовка проводятся с 
учетом климато-географических условий региона. 

  

 Кросс: особенности, техника. Отработка техники группового старта и бега для  девушек – 2 км, 

для юношей – 3 км. Отработка техники бега по пересеченной местности. Отработка техники 

бега в гору и бега при спуске. Отработка техники бега с преодолением естественных 
препятствий. Отработка техники переноса пострадавшего. Сдача контрольных нормативов. 

4 2 

 Лыжная подготовка: Решает оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличивает 

резервные возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышает защитные 

10 2 
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функции организма. Совершенствует силовую выносливость, координацию движений. 

Воспитывает смелость, выдержку, упорство в достижении цели. 
Выбор лыж, палок, снаряжения; Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. 

Преодоление подъемов, препятствий, способы торможений; стойка при спусках;  повороты в 

движении. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния лыжни. 

Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, финиширование и 
др. Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). Основные элементы тактики в 

лыжных гонках. Выполнение комплекса упражнений для разминки перед соревнованиями. 

Правила соревнований. Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь 
при травмах и обморожениях. Сдача контрольных нормативов. 

 Гимнастика оздоровительно-спортивной направленности. Решает оздоровительные и 

профилактические задачи. Развивает силу, выносливость, координацию, гибкость, равновесие, 

сенсоторику. Совершенствует память, внимание, целеустремленность, мышление. 
Общеразвивающие упражнения (ОРУ), упражнения в паре с партнером, упражнения с 

гантелями, набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнения для 

профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с 
расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, висы 

и упоры, упражнения у гимнастической стенки). Выполнение ОРУ на гимнастической скамейке 

и со скамейкой. 
Упражнения для коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и производственной 
гимнастики. Выполнение строевых упражнений: строевые приемы, построения и перестроения, 

передвижения, размыкания и смыкания. Фигурная маршировка. Управление строем при 

проведении обучающимися строевых упражнений с учебной группой.  
Упражнения на перекладине: подъемы, опускания, перемахи, обороты, соскоки. Висы и упоры. 

Отжимание в упоре лежа на  полу. 
Акробатические упражнения: кувырок вперед в группировке, кувырок назад в группировке, 
стойка на лопатках, стойка на голове (юноши), равновесие на одной ноге, сед углом, «мост» из 

положения лежа (стоя). Выполнение гимнастических элементов на оценку. 

6 2 

Тема 1.4. 
Способы 

формирования 

профессионально 

значимых 

физических качеств, 

двигательных умений 

и навыков 

Содержание учебного материала  
Профессионально-прикладная физическая подготовка: цели и задачи. Средства и методы 
направленного формирования профессионально значимых двигательных навыков, 

устойчивости к профессиональным заболеваниям, профессионально значимых физических и 

психических качеств. Формы и виды производственной физической культуры. Спортивные 
игры: Освоить основные игровые элементы; знать правила соревнований по избранному 

игровому виду спорта; развивать координационные способности, совершенствовать 

ориентации в пространстве, скорости реакции, дифференцировке пространственных, 

временных и силовых параметров движения; развивать личностно-коммуникативные качества: 

32  
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совершенствовать восприятие, внимание, память, воображение, согласованность групповых 

взаимодействий, быстрое принятие решений; развивать волевые качества, инициативность, 
самостоятельность; уметь выполнять технику игровых элементов на оценку; участвовать в 

соревнованиях по избранному виду спорта; освоить технику самоконтроля при занятиях. Уметь 

оказать первую помощь при травмах в игровой ситуации. 
 Практические занятия 

1. Определение физической подготовленности в избранной сфере профессионального труда. 
2. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений гигиенической 

утренней гимнастики с учетом профессиональных особенностей труда. Проведение фрагментов 
занятий. 
3. Разучивание и совершенствование выполнения комплексов упражнений   производственной 

гимнастики (вводного, для проведения физкультурной паузы, физкультурной минуты, 

микропаузы отдыха). 
4. Совершенствование выполнения упражнений, направленных на развитие профессионально 

значимых физических качеств, прикладных двигательных умений и навыков. 
5. Разучивание и совершенствование выполнения упражнений, направленных на развитие 
специальных физических качеств.    
6. Использование на занятиях элементов игровых видов спорта. Проведение спортивных игр 

способствует совершенствованию профессиональной двигательной подготовленности, 

укреплению здоровья, в том числе развитию координационных способностей, ориентации в 
пространстве, скорости реакции; дифференцировке пространственных, временны х 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.  
Волейбол 
Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, нападающий удар, прием мяча 

снизу двумя руками, прием мяча одной рукой с последующим нападением и перекатом в 

сторону, на бедро и спину, прием мяча одной рукой в падении вперед и последующим 
скольжением на груди—животе, блокирование, тактика нападения, тактика защиты. Правила 

игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам волейбола. Игра по 

правилам. 
Баскетбол 
Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), 

вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защита — перехват, 

приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты. 

 2-3 
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Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по 

правилам. 
Футбол (для юношей) 
Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в прыжке, 

остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника игры вратаря, тактика 

защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным 
правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам. 

Дифференцированный зачет 
Контроль владения жизненно важными умениями, навыками: бег на 100 м; на 500 м (для девушек), на 1000 м (для 
юношей),  наклоны туловища вперед; прыжок в длину с места, прыжки через скакалку за 1 мин. Выполнение физических 

упражнений профессиональной направленности. Лыжные гонки  на 3 км. 

1 2 

Всего 123  

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 минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала, тренажерного 

зала, открытого стадиона широкого профиля, лыжной базы с лыжехранилищем. 

Оборудование и инвентарь спортивного зала:  

стенка гимнастическая; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, 

брусья), тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты гимнастические, беговая 

дорожка, скакалки, палки гимнастические, мячи набивные, гантели (разные), гири 8, 12, 16, 

24, 32 кг, секундомеры, весы напольные, ростомер, динамометры, приборы для измерения 

давления и др.; кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, сетки баскетбольные, мячи 

баскетбольные, стойки волейбольные, сетка волейбольная, антенны волейбольные с 

карманами, волейбольные мячи, ворота для мини-футбола, сетки для ворот мини-

футбольных, мячи для мини-футбола и др. 

Оборудование открытого стадиона широкого профиля: 

турник уличный, полоса препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, 

мячи футбольные, колодки стартовые, барьеры для бега, стартовые флажки, палочки 

эстафетные, гранаты учебные Ф-1, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 

м, нагрудные номера, тумбы «Старт-Финиш», рулетка металлическая, секундомеры. 

Технические средства обучения:  

персональный компьютер, магнитофон, электронные носители 

3.2. Информационное обеспечение 

Информационное обеспечение обучения содержит перечень рекомендуемых учебных 

изданий, интернет-ресурсов, дополнительной литературы. 

Основные источники 

1. Евсеев Ю.И..  Физическая культура – Изд. 4-е – Ростов н/Д: Феникс, 2008.- 378с. 

2 Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л. Палтиевич Р.Л., Погадаев Г.И.      Физическая культура: 

учебное пособие для студентов средних      профессиональных заведений – М.:  Академия, 

2008. – 176 с. 

Дополнительные источники 

Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (в ред. федеральных законов от 07.05.2013 № 99-ФЗ, от 07.06.2013 № 120-ФЗ, от 

02.07.2013 № 170-ФЗ, от 23.07.2013 № 203-ФЗ, от 25.11.2013 № 317-ФЗ, от 03.02.2014 № 11-

ФЗ, от 03.02.2014 № 15-ФЗ, от 05.05.2014 № 84-ФЗ, от 27.05.2014 № 135-ФЗ, от 04.06.2014 № 

148-ФЗ, с изм., внесенными Федеральным законом от 04.06.2014 № 145-ФЗ). 
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Приказ Министерства образования и науки РФ «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования» 

(зарегистрирован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480). 

Приказ Министерства образования и наука РФ от 29.12.2014 № 1645 «О внесении 

изменений в Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

17.05.2012 № 413 “Об утверждении федерального государственного образовательного 

стандарта среднего (полного) общего образования”». 

Письмо Департамента государственной политики в сфере подготовки рабочих кадров 

и ДПО Министерства образования и наука РФ от 17.03.2015 № 06-259 «Рекомендации по 

организации получения среднего общего образования в пределах освоения образовательных 

программ среднего профессионального образования на базе основного общего образования с 

учетом требований федеральных государственных образовательных стандартов и 

получаемой профессии или специальности среднего профессионального образования». 

1. Бишаева А. А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: учеб. 

пособие. — М., 2005. 

2. Манжелей И. В. Инновации в физическом воспитании: учеб. пособие. — Тюмень, 2010. 

Перечень интернет-ресурсов 

1. http://minstm.gov.ru. - Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной 

политики Российской Федерации 

2. http://www.edu.ru. - Федеральный портал «Российское образование» 

3. http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml - Национальная информационная сеть «Спортивная 

Россия»  

4. www.olympic.ru - Официальный сайт Олимпийского комитета России    

5. http://goup32441.narod.ru. - Сайт Учебно-методические пособия «Общевойсковая 

подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 

Федерации (НФП-2009) 

 

 

 

http://www.edu.ru/
http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml
http://www.olympic.ru/
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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 в 

результате выполнения обучающимися индивидуальных заданий. Результаты обучения 

раскрываются через усвоенные знания и приобретенные умения, направленные на 

приобретение общих компетенций.  

Результаты обучения (предметные) 
на уровне учебных действий 

Формы и методы контроля и оценки результатов 

обучения 
Владеет знаниями о роли физической 
культуры в общекультурной, социальной, 

физической и профессиональной подготовке 

студента.  

Демонстрация обучающимися мотивации и 
стремления к самостоятельным занятиям, 

отражающие личностные и гражданские позиции, 

умения оказать помощь при занятиях спортивно - 

оздоровительной деятельностью.  
Использует физкультурно-оздоровительную 

деятельность  для укрепления  здоровья,  

достижения жизненных и профессиональных 
целей. Владеет знаниями основ здорового 

образа жизни. 

Использование обучающимися оздоровительных 

и профилированных методов физического 

воспитания при занятиях различными видами 
двигательной активности индивидуально и в 

группе.  
Экспертное наблюдение и оценка преподавателем 

умений студентов в ходе проведения методико-
практических и учебно-тренировочных занятий, 

занятий в секциях по видам спорта, группах 

ОФП, проверка ведения портфолио 
индивидуальной физкультурно-спортивной 

деятельности студента. 
Демонстрирует 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.  

В ходе беседы владеет информацией о 

Всероссийском физкультурно- 
спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» 

(ГТО). Выполняет нормативы Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к 
труду и обороне» (ГТО). 
 

Сформирован навыков участия в различных 
видах соревновательной деятельности, 

моделирующих профессиональную 

подготовку.  

Экспертная оценка преподавателем умений 
студентов  при выполнении фрагмента учебно-

тренировочного занятия; тестовых заданий и 

учебных нормативов (примерные  нормативы 
приведены в табл.1, 2, 3)  на контрольных зачетах 

и дифференцированном зачете, проверка ведения  

портфолио индивидуальной физкультурно-

спортивной деятельности обучающегося. 
Использует современные технологии 

укрепления и сохранения здоровья, 
поддержания работоспособности, 
профилактики предупреждения заболеваний, 

связанных с учебной и производственной 

деятельностью. 
 

Демонстрация высоких индивидуальных 

показателей 
здоровья, умственной и физической 
работоспособности, физического развития и 

физических качеств, соблюдая требования 

техники. Безопасности, гигиены.  
Демонстрация обучающимися использования 
форм и средств физических упражнений. 

Владеет физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, использует 
их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики 

переутомления и сохранения высокой 

работоспособности. 

Демонстрация технических приемов и 

двигательных действий базовых 
видов спорта, активное применение их в игровой 

и соревновательной деятельности. 
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Приложение 1 

Оценка уровня физической подготовленности юношей основного 

и подготовительного учебного отделения 

 Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 

1 Бег 3 000 м (мин, с) 12,30 14,00 б/вр 

2 Бег на лыжах 5 км (мин, с) 25,50 27,20 б/вр 

3 Плавание 50 м (мин, с) 45,00 52,00 б/вр 

4 Приседание на одной ноге с опорой о 

стену (количество раз на каждой ноге) 

10 8 5 

5 Прыжок в длину с места (см) 230 210 190 

6 Бросок набивного мяча 2 кг из-за 

головы (м) 

9,5 7,5 6,5 

7 Силовой тест — подтягивание на 

высокой перекладине (количество раз) 

13 11 8 

8 Сгибание и разгибание рук в упоре на 

брусьях (количество раз) 

12 9 7 

9 Координационный тест — челночный 

бег 3×10 м (с) 

7,3 8,0 8,3 

10 Поднимание ног в висе до касания 

перекладины (количество раз) 

7 5 3 

11 Гимнастический комплекс 

упражнений: - утренней гимнастики; 

- производственной гимнастики; 

- релаксационной гимнастики (из 10 

баллов) 

До 9 До 8 До 7,5 

П р и м е ч а н и е. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной 

подготовке разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом 

специфики профессий (специальностей) профессионального 
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Приложение 2 

Оценка уровня физической подготовленности девушек основного 

и подготовительного учебного отделения 

 Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 

1 Бег 2 000 м (мин, с) 11,00 13,00 б/вр 

2 Бег на лыжах 3 км (мин, с) 19,00 21,20 б/вр 

3 Плавание 50 м (мин, с) 1,00 1,20 б/вр 

4 Приседание на одной ноге с опорой о 

стену (количество раз на каждой ноге) 

8 6 4 

5 Прыжок в длину с места (см) 190 175 160 

6 Силовой тест — подтягивание на 

низкой перекладине (количество раз) 

20 10 5 

7 Координационный тест — челночный 

бег 3×10 м (с) 

8,4 9,3 9,7 

8 Бросок набивного мяча 1 кг из-за 

головы (м) 

10,5 6,5 5,0 

9 Гимнастический комплекс 

упражнений: - утренней гимнастики; 

- производственной гимнастики; 

- релаксационной гимнастики (из 10 

баллов) 

До 9 До 8 До 7,5 

П р и м е ч а н и е. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной 

подготовке разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом 

специфики профессий (специальностей) профессионального 
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Приложение 3 

Требования к результатам обучения студентов специального 

учебного отделения 

• Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам. 

• Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и 

производственной гимнастики. 

• Овладеть элементами техники движений: релаксационных, беговых, прыжковых, ходьбы на 

лыжах, в плавании. 

• Уметь составлять комплексы физических упражнений для восстановления 

работоспособности после умственного и физического утомления. 

• Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа. 

• Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов. 

• Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта (кроссовой 

и лыжной подготовки). 

• Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений для 

повышения работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений. 

• Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные 

занятия двигательной активности. 

• Уметь определять индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях физическими 

упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции. 

• Уметь выполнять упражнения: 

− сгибание и выпрямление рук в упоре лежа (для девушек — руки на опоре высотой до 50 

см); 

− подтягивание на перекладине (юноши); 

− поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены 

(девушки); 

− прыжки в длину с места; 

− бег 100 м; 

− бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени); 

− тест Купера — 12-минутное передвижение; 

− плавание — 50 м (без учета времени); 

− бег на лыжах: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени). 
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ЛИСТ ИЗМЕНЕНИЙ И ДОПОЛНЕНИЙ, ВНЕСЁННЫХ 

В РАБОЧУЮ ПРОГРАММУ 

№ изменения, дата внесения изменения, № страницы с изменением 

БЫЛО СТАЛО 

Изменился макет программы   

Основание: рекомендации ФГОС 

Подпись лица, внёсшего изменения 


