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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ  ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

название дисциплины 

 

1.1. Область применения рабочей программы 

 

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая  культура» является частью 

основной профессиональной образовательной программы и  является основой 

формирования у студентов бережного отношения к собственному здоровью, потребности 

в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью.  

 

 1.2. Место учебной дисциплины в структуре основной профессиональной 

образовательной программы: 

 

Предмет  «Физическая культура»  является учебным  предметом 

общеобразовательного  цикла  основной профессиональной образовательной программы 

среднего профессионального образования.  

 

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

учебной дисциплины: 

 

Изучение физической культуры на базовом уровне среднего общего образования 

направлено на достижение следующих целей: 

 сформированность экологического мышления, навыков здорового, 

безопасного и экологически целесооборазного образа жизни, понимание рисков и 

угроз современного мира; 

 развитие физических качеств и способностей, совершенствование 

функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

 воспитание бережного отношения к собственному здоровью, потребности 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;  

 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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         В содержании учебной  дисциплины предполагается реализовать 

компетентностный, личностно-ориентированный, деятельностный подходы, которые 

определяют задачи физического воспитания: 

• Содействие гармоничному физическому развитию, выработка умений 

использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней 

среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам. 

• Формирование общественных и личностных представлений о престижности 

высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности. 

• Расширение двигательного опыта посредством овладения новыми 

двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по 

сложности условиях. 

• Дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей. 

• Формирование знаний о закономерностях двигательной активности, 

спортивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой 

деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подготовке к службе в 

армии. 

• Закрепление потребности к регулярным занятиям физическими 

упражнениями и избранным видом спорта. 

• Формирование адекватной самооценке личности, нравственного 

самосознания, мировоззрения, коллективизма. Развитие целеустремлённости, 

уверенности, выдержки, самообладания. 

• Дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам 

психических регуляции. 

Освоение  содержания  учебной  дисциплины  обеспечивает  достижение  

студентами следующих результатов: 

- Личностных: 

-патриотизм, уважение к своему народу, чувства ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, прошлое и настоящее многонационального народа 

России, 

- сформированность мировоззрения, соответствующего современному уровню 

развития науки и общественной практики, основанного на диалоге культур, а также 

различных форм общественного сознания, осознание своего места в поликультурном 

мире; 
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- сформированность основ саморазвития и самовоспитания в соответствии с 

общечеловеческими ценностями и идеалами гражданского общества; готовность и 

способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 

- толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и 

способность вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить 

общие цели и сотрудничать для их достижения; 

- навыки сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в 

образовательной, общественно полезной, учебно-исследовательской, проектной и других 

видах деятельности; 

- готовность и способность к образованию, в том числе самообразованию, на 

протяжении всей жизни; сознательное отношение к непрерывному образованию как 

условию успешной профессиональной и общественной деятельности; 

- эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического 

творчества, 

- умение оказывать первую помощь; 

- отношение к профессиональной деятельности как возможности участия в 

решении личных, общественных, государственных, общенациональных проблем; 

- сформированность экологического мышления, понимания влияния социально-

экономических процессов на состояние природной среды. 

- Метапредметных: 

1) умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы 

деятельности; самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать 

деятельность; использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей 

и реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях; 

2) умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной 

деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно 

разрешать конфликты; 

3) владение навыками познавательной, учебно-исследовательской и проектной 

деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к 

самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных 

методов познания; 

4) готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной 

деятельности, владение навыками получения необходимой информации из словарей 

разных типов, умение ориентироваться в различных источниках информации, критически 

оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников; 



 7 

5) умение использовать средства информационных и коммуникационных 

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

задач с соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, 

ресурсосбережения, правовых и этических норм, норм информационной безопасности; 

6) умение определять назначение и функции различных социальных институтов; 

7) умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие 

стратегию поведения, с учетом гражданских и нравственных ценностей; 

8) владение языковыми средствами - умение ясно, логично и точно излагать свою 

точку зрения, использовать адекватные языковые средства; 

9) владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых 

действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и 

незнания, новых познавательных задач и средств их достижения. 

- Предметных: 

1) умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности 

для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

2) владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных 

с учебной и производственной деятельностью; 

3) владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств; 

4) владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

5) владение техническими приёмами 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). 

Студенты должны  демонстрировать: 

Физические 

способности 

Физические упражнения Мальчики Девочки 

Скоростные  Бег 100 м/с 14,3 17,5 

Бег 30 м/с 5,0 5,4 

Силовые  Подтягивание в висе на высокой 

перекладине, кол-во раз 

10 - 

Подтягивание из виса лёжа на низкой 

перекладине, кол-во раз 

- 14 

Прыжок в длину с места, см 215 170 
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Выносливость Бег 2000 м, мин/с - 10.00 

Бег 3000 м мин/с 13.30 - 

 

1.4. Количество часов на освоение примерной программы учебной дисциплины 

определяется  учебным  планом  по  специальности: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося  235 часа, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося  117 часов; 

самостоятельной работы обучающегося  118  часов. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 234 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  117 

в том числе:  

     практические занятия 106 

Внеаудиторная самостоятельная работа обучающегося (всего) 118 

Промежуточная  аттестация проводится  по  результатам  текущей успеваемости 

 

 

Реализуемый УМК (программа, учебники) 

 

Название программы (реквизиты, кем рекомендована) 

Примерная программа общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая 

культура» для профессиональных образовательных организаций. — Бишаева А.А.  М. : 

Издательский центр «Академия», 2015 

  

Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студентов 

профессиональных образовательных организаций, осваивающих профессии и 

специальности СПО. –М., 2017 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины   «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

Наименование 

разделов, тем 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся 
Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

Физическая 

культура и основы  

здорового  образа 

жизни 

Содержание учебного материала 11  
(в 

течение 

учебных 

занятий) 

2 

Социокультурные основы 

1 курс. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. 

Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: укрепление здоровья; 

физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни. Современное 

олимпийское и физкультурно-массовое движение. 

2 курс. Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и 

зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации. 

Психолого-педагогические основы 

1 курс. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за 

физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями. Основные формы и 

виды физических упражнений. Понятие телосложения и характеристика его основных типов. 

Способы составления комплексов физических упражнений из современных систем физического 

воспитания. Основные технико-тактические действия в избранном виде спорта. 

2 курс. Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований по различным 

видам спорта. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых 

мероприятиях. Способы регулирования массы тела. 

Медико-биологические основы 

1 курс. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укрепления здоровья. 

Основы. Организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм 

занятий. В зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия 

и показателей здоровья. 

2 курс. Особенности техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические и 

восстановительные мероприятия при организации и проведении спортивно-массовых и 

индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом. Вредные привычки, причины 

возникновения и пагубное влияние на здоровье. 

Приёмы саморегуляции 

1 курс. Аутогенная тренировка.  

2 курс. Психомышечная и психорегулирующая тренировка. Элементы йоги. 

Баскетбол и волейбол 

1 – 2 курс. Терминология баскетбола и волейбола. Влияние игровых упражнений на развитие 
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координационных способностей, психохимические процессы, воспитание нравственных и 

волевых качеств. Правила игры. Техника безопасности при занятиях баскетболом и волейбола. 

Организация и проведение соревнований. Самоконтроль и дозировка нагрузки при занятиях 

баскетболом и волейболом. 

Гимнастика с элементами акробатики 

1 – 2 курс. Основы биомеханики гимнастических упражнений. Влияние на телосложение 

гимнастических упражнений. Техника безопасности при занятиях гимнастикой. Оказание 

первой помощи при занятиях гимнастическими упражнениями. Самоконтроль при занятиях 

гимнастикой. 

Лёгкая атлетика 

1 – 2 курс. Основы биомеханики лёгкоатлетических упражнений. Влияние лёгкой атлетики на 

развитие двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при 

проведении занятий лёгкой атлетикой. Самоконтроль при занятиях лёгкой атлетикой 

Лыжная подготовка 

1 – 2 курс. Основы биомеханики лыжных ходов. Влияние лыжной подготовки на развитие 

двигательных качеств. Правила проведения соревнований. Техника безопасности при 

проведении занятий лыжной подготовки. Самоконтроль на занятиях лыжной подготовки. 

История Отечественного спорта. 

Плавание 

1 – 2 курс. Биомеханические особенности техники плавания. Правила плавания в открытом 

водоеме. Доврачебная помощь пострадавшему. Техника безопасности при занятиях плаванием в 

открытых водоемах и в бассейне 

 Самостоятельная работа обучающихся (внеаудиторная)  12 1 

 Легкая атлетика Содержание учебного материала 29 1 

Инструктаж по ТБ. Совершенствование низкого старта. Основы обучения двигательным 

действиям. Финиширование. Бег по дистанции (70-80м). Эстафетный бег. Специальные беговые 

упражнения.  Развитие скоростных качеств. Прыжок в длину с места. Прыжок в длину способом 

«согнув ноги» с 11 - 13 беговых  шагов. Метание мяча на дальность с места. 

Кроссовая подготовка. Совершенствование техники бега 15 минут. Преодоление вертикальных 

препятствий. Специальные беговые упражнения. 

Самостоятельная работа обучающихся (внеаудиторная) 

Бег с ускорением  100м. Прыжки со скакалкой 3 мин. Сгибание и разгибание рук из положения 

лѐжа (от пола, скамейки, стула). Выпрыгивание из низкого приседа 20 - 25 раз. 

29 2,3 

Сдача контрольного норматива: бег 30 м., бег 100 метров, прыжок в длину с места, прыжок в 

длину с разбега. 

Сдача контрольного норматива – бег 3 км  (юноши) и 2 км (девушки). 

 3 

Гимнастика Содержание учебного материала  16 1 
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Инструктаж по Т.Б на уроках гимнастики. Обучение правил страховки во время выполнения 

упражнений. Выполнение команд: «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!». ОРУ на 

месте. Подъём переворотом в упор, передвижение в висе (мальчики). Махом одной ногой, 

толчком другой подъём переворотом (девочки). Эстафеты. Упражнения на гимнастической 

скамейке. Развитие силовых способностей. Обучение техники опорного прыжок, согнув ноги 

(мальчики), прыжок ноги врозь (девочки). ОРУ с предметами. Развитие скоростно-силовых 

качеств. Развитие координационных способностей. Круговая тренировка. Совершенствование 

техники акробатике  длинный кувырок, стойка на руках с помощью, кувырок назад через стойку 

на руках  с помощью. Переворот боком, прыжки в глубину (юноши), сед углом, стоя на коленях 

наклон назад, стойка на лопатках (девушки). 

Самостоятельная работа обучающихся (внеаудиторная) 

Сгибание и разгибание рук из положения, лежа (от пола, скамейки, стула). Поднимание 

туловища из положения лѐжа за 30 сек. Прыжки со скакалкой. Выпрыгивание из низкого 

приседа 30 раз. Приседания 50 раз. 

16 2,3 

Сдача контрольного норматива – мальчики подтягивание, девочки сгибание разгибание рук в 

упоре лежа  

Сдача контрольного норматива - техника опорного прыжка; техника акробатических 

элементов; акробатические упражнения. 

 3 

Волейбол Содержание учебного материала 20 1 

Инструктаж по Т.Б на уроках  по волейболу. Совершенствование техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек. Совершенствование техники приема и передачи мяча. Учебная 

игра в волейбол. Совершенствование техники верхней подачи мяча по номерам. 

Совершенствование техники наподдающего удара. Совершенствование техники блокирующего 

удара. 

Самостоятельная работа обучающихся (внеаудиторная) 

Сгибание рук в упоре лежа. Выпрыгивание из низкого приседа 30 раз 

20 2,3 

Сдача контрольного норматива: техника приема и передачи мяча в парах;  верхняя подача 

мяча по номерам;  техника учебной игры  в волейбол. 

 3 

Баскетбол  

 

Содержание учебного материала 20 1 

Инструктаж по Т.Б на уроках  по баскетболу. Совершенствование техники передвижений, 

остановок, поворотов и стоек. Совершенствование техники ловли и передачи мяча. 

Совершенствование техники штрафного броска. Совершенствование техники ведения мяча.  

Совершенствование техники защиты. Совершенствование техники выбивания и вырывания 

мяча. Учебная игра в баскетбол. 

Самостоятельная работа обучающихся (внеаудиторная) 

Сгибание рук в упоре лежа. Выпрыгивание из низкого приседа 30 раз.  

20 2, 3 

Сдача контрольного норматива: штрафной бросок; техника игры в баскетбол.  3 
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Лыжная 

подготовка 

Содержание учебного материала 24 1 

Инструктаж по Т.Б на занятиях лыжной подготовки. Лыжный инвентарь. Подбор палок и лыж. 

Переноска лыж и палок. Надевание лыж. Строевые упражнения. Обучение технике 

отталкивания ногой в скользящем шаге и попеременном двухшажном ходе. Отталкивание ногой 

в одновременном двухшажном ходе. Переход из высокой стойки в низкую. Подготовка, смазка 

лыж к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям. Обучение техники согласованному 

движению рук и ног в одновременном одношажном ходе (скоростной вариант). Подъём 

скользящим шагом. Торможение «плугом», поворот «плугом». Постановка палок на снег, 

приложение усилий при отталкивании рукой в подъёме скользящим шагом. Переход  из 

торможения «плугом» в поворот, с перемещением массы тела на одну ногу. Влияние занятий 

лыжными гонками на укрепление здоровья. Совершенствование техники постановки палок на 

снег, приложение усилий при отталкивании руками в одновременном одношажном ходе, в 

подъёме скользящим шагом. Совершенствование техники согласованности движений рук и ног 

в одновременном двухшажном коньковом ходе на лыжне под уклон. Переход из низкой стойки 

в высокую. Разворот туловища в сторону поворота с одновременным перемещением массы тела 

на ногу, противоположную повороту. Совершенствование технике непрерывного передвижение 

одновременным двухшажным ходом до 7 км. Прохождение дистанции 3 км. Прохождение 

дистанции 7 км. 

Самостоятельная работа обучающихся (внеаудиторная). Совершенствование  отработанных  

упражнений.Совершенствование техники конькового хода. Прохождение дистанции до 3 км. 

25 2,3 

Сдача контрольного норматива – техника одновременного одношажного хода; техника  

выполнения подъёма скользящим шагом. 

 3 

Плавание Содержание учебного материала 12 1 

Специально подготовительные, общеразвивающие и подводящие упражнения на суше. 

Плавание на боку, брассом, на спине. Плавание в умеренном и попеременном темпе до 600 м. 

Проплывание отрезков 25—100 м по 2—6 раз. 

Самостоятельная работа обучающихся (внеаудиторная) 

 Плавание изученными спортивными способами.  

12  

2,3 

Всего  за  период 

обучения 

 Обязательная  учебная нагрузка 117  

Внеаудиторная самостоятельная работа студента 118  

Всего  часов 234  

    

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 «Физическая культура» требует наличия 

спортивного зала. 

Оборудование спортивного зала:  

- стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки 

гимнастической; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, 

брусья, бревно, конь с ручками, конь для прыжков и др.), тренажеры для занятий 

атлетической гимнастикой, маты гимнастические, канат, шест для лазания, канат для 

перетягивания, стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона 

приземления для прыжков в высоту, беговая дорожка, ковер борцовский или татами, 

скакалки, палки гимнастические, мячи набивные, мячи для метания, гантели (разные), 

гири 16, 24, 32 кг, секундомеры, весы напольные, ростомер, динамометры, приборы для 

измерения давления и др.; 

- кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетбольного 

щита или стойки баскетбольные, защита для баскетбольного щита и стоек, сетки 

баскетбольные, мячи баскетбольные, стойки волейбольные, защита для волейбольных 

стоек, сетка волейбольная, антенны волейбольные с карманами, волейбольные мячи, 

ворота для мини-футбола, сетки для ворот мини-футбольных, гасители для ворот мини-

футбольных, мячи для мини-футбола и др. 

Открытый стадион:  

- стойки для прыжков в высоту, перекладина для прыжков в высоту, зона 

приземления для прыжков в высоту, решетка для места приземления, указатель 

расстояний для тройного прыжка, брусок отталкивания для прыжков в длину и тройного 

прыжка, турник уличный, брусья уличные, рукоход уличный, полоса препятствий, ворота 

футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи футбольные, сетка для переноса мячей, 

колодки стартовые, барьеры для бега, стартовые флажки или стартовый пистолет, флажки 

красные и белые, палочки эстафетные, гранаты учебные Ф-1, круг для метания ядра, упор 

для ног, для метания ядра, ядра, указатели дальности метания на 25, 30, 35, 40, 45, 50, 55 

м, нагрудные номера, тумбы «Старт—Финиш», «Поворот», рулетка металлическая, 

мерный шнур, секундомеры. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы 

Для студентов: 
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1.Барчуков И.С., Назаров Ю.Н., Егоров С.С. и др. Физическая культура и 

физическая подготовка: учебник для студентов вузов, курсантов и слушателей 

образовательных учреждений высшего профессионального образования МВД России / 

под ред. В.Я.Кикотя, И.С.Барчукова. — М., 2010.  

2.Барчуков И.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебник / 

под общ. ред. Г.В.Барчуковой. — М., 2011.  

3.Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для студ. учреждений сред. проф. 

образования. — М., 2014. 

4.Гамидова С.К. Содержание и направленность физкультурно-оздоровительных 

занятий. — Смоленск, 2012. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л., Палтиевич Р.Л., Погадаев 

Г.И. Физическая культура: учеб. пособие для студ. учреждений сред. проф. образования. 

— М., 2012. 

Для преподавателей: 

 

1.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).  

2.Приказ Министерства образования и науки РФ  «Об утверждении федерального 

государственного образовательного стандарта среднего (полного) общего образования» 

(зарегистрирован в Минюсте РФ 07.06.2012 № 24480). 

3.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”». 

4.Примерная основная образовательная программа среднего общего образования, 

одобренная решением федерального учебно-методического объединения по общему 

образованию (протокол от 28 июня 2016 г. № 2/16-з). 

5. 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». 
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6.Бишаева А.А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента: 

учеб. пособие. — М., 2013.  

7.Литвинов А.А., Козлов А.В., Ивченко Е.В. Теория и методика обучения базовым 

видам спорта. Плавание. — М., 2014. 

8.Миронова Т.И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-

молодежных групп. — Кострома, 2014. 

9.Тимонин А.И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью: 

учеб. пособие / под ред. Н.Ф.Басова. — 3-е изд. — М., 2013.  

 

интернет-ресурсы: 

 

1.www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации).  

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

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

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

подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 

Федерации (НФП-2009).
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          4. Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется преподавателем в процессе проведения учебных 

занятий и выполнения  контрольных нормативов, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов.  

Уровень освоения содержания обучающимися оценивается путем использования различных типов, видов и форм  контроля: 

Типы:  педагогический, взаимоконтроль, самоконтроль. 

Виды: - входной (в начале 1 и 2 курсов с целью выявления остаточных знаний и сформированных  умений),  

           - текущий (на уроках), 

           - тематический (выполнение  контрольных нормативов  в рамках  разделов курса) 

           - рубежный (по итогам курса). 

Формы: зачеты, устный опрос. 

Контроль и оценка предметных результатов освоения учебной дисциплины (ОПОП ССЗ)  

 

Оценка уровня физической подготовленности юношей 

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, опора о стену (количество раз на каждой ноге) 10 8 5 

5. Прыжки 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 низкой перекладине (количество раз) 13 11 8 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (количество раз) 123 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 

9. Гимнастический комплекс упражнений:    
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Тесты 

 

Оценка в баллах 

 

5 4 3 

 − утренней гимнастики; 

 − производственной гимнастики;  

− релаксационной гимнастики (из 10 баллов) 

До 9 

 

До 8 До 7,5 

 

Оценка уровня физических способностей студентов 
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Общие компетенции 
(формируемые) 

Результаты  обучения по  ФГОС 2012 г. Формы и методы  контроля и 

оценки  результатов  обучения Личностные Метапредметные 

1.Понимать  сущность  и  

социальную  значимость  своей  

будущей  профессии,  

проявлять  к  ней  устойчивый  

интерес 

4. сформированность мировоззрения, 

соответствующего современному 

уровню развития науки и 

общественной практики, основанного 

на диалоге культур, а также 

различных форм общественного 

сознания, осознание своего места в 

поликультурном мире; 

3) владение навыками 

познавательной, учебно-

исследовательской и проектной 

деятельности 

Оценка  содержания и 

представления  студентом 

сообщения, реферата, проекта. 

Наблюдение и оценка 

использования  имеющихся  

знаний (фактов,  представлений) в  

контексте  учебного  занятия. 

5. сформированность основ 

саморазвития и самовоспитания в 

соответствии с общечеловеческими 

ценностями и идеалами 

гражданского общества; готовность и 

способность к самостоятельной, 

творческой и ответственной 

деятельности 

 Наблюдение за самовыражением  

студентов, как  поведенческим, так 

и познавательной  рефлексией 

2. Организовывать  

собственную  деятельность, 

выбирать  типовые  методы и  

способы  выполнения  

профессиональных  задач, 

оценивать их  эффективность  

и  качество 

 1) умение самостоятельно 

определять цели деятельности и 

составлять планы деятельности; 

самостоятельно осуществлять, 

контролировать и 

корректировать деятельность; 

использовать все возможные 

ресурсы для достижения 

поставленных целей и 

реализации планов 

деятельности; выбирать 

успешные стратегии в 

различных ситуациях; 

Наблюдение за  самостоятельной  

деятельностью 

9) владение навыками 

познавательной рефлексии как 
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осознания совершаемых 

действий и мыслительных 

процессов, их результатов и 

оснований, границ своего 

знания и незнания, новых 

познавательных задач и средств 

их достижения 

3. Принимать  решения  в  

стандартных  и  нестандартных  

ситуациях, нести за  них  

ответственность 

 3) владение навыками 

разрешения проблем; 

способность и готовность к 

самостоятельному поиску 

методов решения практических 

задач, применению различных 

методов познания 

Решение  проблемных вопросов, 

ситуаций. 

Наблюдение  за  способами  

поиска решения. 

4. Осуществлять  поиск  и  

использование информации, 

необходимой для  

эффективного  выполнения 

профессиональных  задач, 

профессионального  и  

личностного  развития 

 4) готовность и способность к 

самостоятельной 

информационно-

познавательной деятельности, 

включая умение 

ориентироваться в различных 

источниках информации, 

критически оценивать и 

интерпретировать информацию, 

получаемую из различных 

источников 

Анализ и оценка: 

-  источников  информации 

(разнообразие,  научность); 

- форм  преобразования  

информации (рассказ,  таблица, 

схема, презентация и др.); 

- правильности  использования 

информации. 

5. Использовать  

информационно- 

коммуникационные  технологии  

в  профессиональной  

деятельности 

 5) умение использовать 

средства информационных и 

коммуникационных технологий 

(далее – ИКТ) в решении 

когнитивных, 

коммуникативных и 

организационных задач с 

соблюдением требований 

Наблюдение  за  способами  

работы  с  компьютером,  

организацией  рабочего  места, 

используемыми  ресурсами. 

 

Наблюдение  за  способами  

коммуникации студента.   
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эргономики, техники 

безопасности, гигиены, 

ресурсосбережения, правовых и 

этических норм, норм 

информационной безопасности 

8) владение языковыми 

средствами – умение ясно, 

логично и точно излагать свою 

точку зрения, использовать 

адекватные языковые средства;  

 

Наблюдение  за  речью  студента 

(нормативность, грамотность,  

связность и т.п.).  Анализ  и  

оценка содержания речи,  

связности  её  частей. 

6. Работать  в  коллективе  и  

команде, эффективно  

общаться  с  коллегами, 

руководством, потребителями 

6. толерантное сознание и поведение 

в поликультурном мире, готовность и 

способность вести диалог с другими 

людьми, достигать в нём 

взаимопонимания, находить общие 

цели и сотрудничать для их 

достижения; 

2) умение продуктивно 

общаться и взаимодействовать 

в процессе совместной 

деятельности, учитывать 

позиции других участников 

деятельности, эффективно 

разрешать конфликты 

Наблюдение  за  организованным 

или  спонтанным  общением  

студентов. 

Оценка  способности  выполнять  

определенную  социальную  роль  

в  группе. 

7. навыки сотрудничества со 

сверстниками, детьми младшего 

возраста, взрослыми в 

образовательной, общественно 

полезной, учебно-исследовательской, 

проектной и других видах 

деятельности 

7) умение самостоятельно 

оценивать и принимать 

решения, определяющие 

стратегию поведения, с учётом 

гражданских и нравственных 

ценностей 

8. нравственное сознание и 

поведение на основе усвоения 

общечеловеческих ценностей; 

 

7. Брать  на  себя  

ответственность  за  работу  

членов  команды 

(подчиненных), за  результат  

выполнения  заданий 

  Наблюдение  при  организованных  

аудиторных  и  внеаудиторных  

формах  работы. 
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8. Самостоятельно  

определять  задачи  

профессионального  и  

личностного  развития, 

заниматься  

самообразованием, осознанно  

планировать  повышение  

квалификации  

 

9. готовность и способность к 

образованию, в том числе 

самообразованию, на протяжении 

всей жизни; сознательное отношение 

к непрерывному образованию как 

условию успешной 

профессиональной и общественной 

деятельности 

 Наблюдение за познавательной  

рефлексией студента, оценка 

возникающих  идей, способности  

их  содержательного  оформления  

и  дальнейшего  развития. 

13. осознанный выбор возможностей 

реализации собственных жизненных 

планов; отношение к 

профессиональной деятельности как 

возможности участия в решении 

личных, общественных, 

государственных, 

общенациональных проблем 

 

9.Ориентироваться  в  

условиях  частой  смены  

технологий  в  

профессиональной  

деятельности 

 

  Оценка  способности  выполнять  

различные  виды  деятельности,  

переключаться  с одного  вида  

деятельности на другой. 

 1. российская гражданская 

идентичность, патриотизм, уважение 

к своему народу, чувства 

ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, 

прошлое и настоящее 

многонационального народа России 

 Наблюдение  за  отношением  

студентов  к  научным  открытиям  

и  разработкам  

соотечественников. 

- 10. эстетическое отношение к миру, 

включая эстетику быта, научного и 

технического творчества, спорта, 

общественных отношений 

 Наблюдение  за эстетикой  

оформления  записей  в  тетрадях,  

оформления  рефератов, проектов. 

Оценка  эстетики  в  оформлении  
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объектов  труда  (изделиях,  

схемах,  моделях и т.п.). 

- 11. принятие и реализацию 

ценностей здорового и безопасного 

образа жизни, потребности в 

физическом самосовершенствовании, 

занятиях спортивно-оздоровительной 

деятельностью, неприятие вредных 

привычек 

 Наблюдение  за отношением  к  

ценностям  здорового образа  

жизни (поведение, эмоции, речь). 

- 12. бережное, ответственное и 

компетентное отношение к 

физическому и психологическому 

здоровью, как собственному, так и 

других людей, умение оказывать 

первую помощь 

 Наблюдения  за 

взаимоотношениями  студентов. 

- 14) сформированность 

экологического мышления, 

понимания влияния социально-

экономических процессов на 

состояние природной и социальной 

среды; приобретение опыта эколого-

направленной деятельности. 

 Оценка  способности  студента к  

анализу экологической  

составляющей  при  изучении  

основ  физической  культуры.   

 

 

 

 


