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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ  ПРОГРАММЫ  
УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

физическая культура 
 
1.1. Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью рабочей 
основной профессиональной образовательной программы в соответствии с 
ФГОС по специальности среднего профессионального образования (далее - 
СПО) 54.02.01 Дизайн (по отраслям)  

  
1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной 
образовательной программы: дисциплина входит в общий гуманитарный и 
социально-экономический цикл. 
 
1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения 
дисциплины: 
 
В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: 

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

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 
– о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 
– основы здорового образа жизни. 

 
1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы 
дисциплины: 
максимальной учебной нагрузки обучающегося  268 часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 134 часов; 
самостоятельной работы обучающегося  134 часов. 

 
Программой предусмотрено одно вводное лекционное занятие, все остальные 
предусмотренные программой теоретические сведения сообщаются в ходе 
проведения практических занятий.  
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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) 268 
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  134 
в том числе:  
     лабораторные занятия - 
     практические занятия 134 
     контрольные работы - 
     курсовая работа (проект) (не предусмотрено) - 
Самостоятельная работа обучающегося (всего) 134 
в том числе:  
1.1. Составление и выполнение комплексов УГГ. Составление 
планов самостоятельных занятий по воспитанию физических 
качеств.  

6 

2.1.Закрепление и совершенствование техники 
легкоатлетических упражнений. Тренировка нормативов ГТО. 24 

2.2. Изучение правил игры в волейбол. Совершенствование 
техники игры в волейбол. Участие в соревнованиях и судействе 
соревнований. 

28 

2.3. Выполнение плана самостоятельных занятий по развитию 
физических  качеств. 14 

2.4.Повторение техники лыжных ходов. Прохождение 
дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши). Тренировка 
нормативов ГТО. 

12 

2.5.Совершенствование техники плавания изученными 
способами. Проплывание до 1000 метров. Тренировка 
нормативов ГТО. 

12 

2.6. Подбор одежды и обуви для пешего похода. Подготовка 
личного снаряжения. Укладка рюкзака. Разведение костра.  
Приготовление пищи на костре. Установка палаток. 
Размещение в них вещей и людей. 

6 

3.1. Составление и выполнение комплексов производственной 
гимнастики в течение дня. Выполнение  упражнений для 
профилактики заболеваний. Тренировка нормативов ГТО. 

32 

Итоговая аттестация в форме            дифференцированного зачета 
 



 6 

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

Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, практические работы, самостоятельная работа обучающихся. Объем часов Уровень 
освоения 

1 2 3 4 
Раздел 1.  
Научно-
методические 
основы 
формирования 
физической 
культуры личности 

  
 
 

112 

 

Тема 1.1.  
Здоровый 
образ жизни (ЗОЖ). 

Содержание учебного материала  
Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления культуры.  
Социально-биологические основы физической культуры. 
Основы здорового образа и стиля жизни. 
Физические качества и способности человека и основы методики их воспитания.  

-  
 

2 

Практические занятия 
Выполнение тестов ОФП, их самооценка и анализ. 
Выполнение тестов состояния здоровья, их самооценка и анализ.  
Выполнение тестов для оценки физического развития, телосложения, их самооценка и анализ. 
Составление планов самостоятельных  занятий. 

6 
 

 

Выполнение тестов общефизической подготовки (ОФП), их самооценка и анализ. 
Выполнение тестов состояния здоровья, их самооценка и анализ. 
Лабораторные работы не предусмотрены - 
Контрольная работа не предусмотрена - 
Самостоятельная работа обучающихся 
Выполнение планов самостоятельных занятий по развитию физических качеств. Составление и выполнение 
комплекса УГГ, режима дня 

6 

Раздел 2. * 
Учебно-
практические 
основы 
формирования 
физической 
культуры личности 

  
 

192 

Тема 2.1. Лёгкая 
атлетика 

Содержание учебного материала  
Техника безопасности (ТБ) на занятиях легкой атлетикой. Высокий и низкий старт, стартовый разгон, 
финиширование; бег 100 м, бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на дистанцию 1000 м, 2 000 м 
(девушки) и 3 000 м (юноши), метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши). Игра «Лапта».  

-  
3 

Практические занятия 
1-2. Инструктаж по ТБ. Разучивание стартов, стартового разгона, финиширования, метания гранаты, игры Лапта. 
3-4. Повторение стартов, стартового разгона, финиширования, метания гранаты. Игра в лапту. 

24  
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5-6. Выполнение КУ: бег 100 м, метание гранаты. Игра в лапту.  
7-8. Выполнение КУ: бег 1000 м. Игра в лапту. 
1-2. Инструктаж по ТБ. Выполнение тестов общефизической подготовки (ОФП), их самооценка и анализ. Игра в 

лапту  
3-4. Повторение бега по прямой с различной скоростью, метания гранаты.  Игра в лапту. 
5-6.  Выполнение КУ: бег 100 м.   Повторение метание гранаты, бега 2 000 м (д) и 3 000 м (ю). Игра в лапту. 
7-8. Выполнение КУ: метание гранаты, бег 2 000 м (д) и 3 000 м (ю). Игра в лапту. 
1-2. Инструктаж по ТБ. Выполнение тестов ОФП.  Игра в лапту. 
3-4. Повторение  метания гранаты, бега на 100 м, 2000 м(д), 3000 м(ю).  Игра в лапту.   
5-6. Выполнение КУ: бег 100 м, метание гранаты. Игра в лапту.  
7-8. Выполнение КУ: бег 2000 м(д), 3000 м(ю).   м. Игра в лапту.  
Лабораторные работы не предусмотрены - 
Контрольная работа 
Контрольные упражнения: бег 100 м, 1000 м, метание гранаты. 

- 

Самостоятельная работа обучающихся 
Совершенствование техники легкоатлетических упражнений. Тренировка нормативов ГТО 

24 

Тема 2. 2. 
Волейбол 

Содержание учебного материала  
Техника безопасности (ТБ) на занятиях волейболом. Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача 
мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, верхняя прямая. Приём мяча. Передачи мяча. Нападающие удары. 
Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. Тактика игры в защите, в нападении. Групповые и 
командные действия игроков. Взаимодействие игроков. Учебная игра. Игра по правилам. Судейство игр. 

 
- 

 
3 

Практические занятия 
1-2. Инструктаж по ТБ. Разучивание стойки, перемещений, передач, приема мяча снизу 2 руками.   
3-4. Повторение передач, приема мяча снизу 2 руками, нижней прямой и нижней боковой подачи, правил игры. 
5-6.  Повторение передач, приема мяча, нижней прямой и нижней боковой подачи. Учебная игра 
7-8. Повторение передач, приема, подач мяча, разучивание нападающего удара, блокирования. Игра по правилам. 
9-10. Выполнение КУ: передачи мяча. Разучивание страховки у сетки. Игра по правилам. 
11-12. Выполнение КУ: передачи мяча в парах. Повторение страховки у сетки Игра по правилам. 
13-14. Выполнение КУ: подачи мяча. Игра по правилам. 

28  

1-2. Инструктаж по ТБ. Повторение стойки, перемещений, передач, приема мяча.   
3-4. Повторение передач, приема, подач мяча, правил игры. Учебная игра.  
5-6.  Повторение передач, приема, подач мяча, нападающего удара, блокирования. Учебная игра. 
7-8. Повторение передач, приема, подач мяча, разучивание ваимодействия игроков . Игра по правилам. Судейство 
игр 
9-10. Выполнение КУ: передачи мяча. Разучивание групповых действий игроков. Игра по правилам. Судейство 
игр 
11-12. Выполнение КУ: передачи мяча в парах. Разучивание элементов тактики нападения и защиты. Игра по 
правилам. Судейство игр 
 13-14. Выполнение КУ: подачи мяча. Повторение элементов тактики нападения и защиты. Игра по правилам. 
Судейство игр.  
Лабораторные работы не предусмотрены - 
Контрольная работа - 
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Контрольные упражнения: передача мяча у стены (нижний приём), верхняя передача через сетку, передача мяча 
над собой, подача мяча изученным способом. 
Самостоятельная работа обучающихся 
Изучение правил игры в волейбол. Совершенствование техники игры в волейбол. Участие в соревнованиях и 
судействе соревнований. 

28 

Тема 2.3. 
Атлетическая 
гимнастика. 

Стретчинговая 
гимнастика 

 

Содержание учебного материала  

Техника безопасности (ТБ) на занятиях атлетической гимнастикой, стретчинговой гимнастикой, работой на 
тренажерах. Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп. Упражнения для развития 
силы основных мышечных групп на тренажерах. Стретчинговые упражнения. -  

 
3 

Практические занятия 
1-2. Инструктаж по ТБ . Разучивание упражнений круговой тренировки, стретчинговых упражнений. 
3-4. Выполнение упражнений круговой тренировки, упражнений на тренажерах, стретчинговых упражнений. 
5-6. Выполнение КУ: силовые тесты. Выполнение стретчинговых упражнений.Зачёт. 

14  

1-2. Инструктаж по ТБ . Разучивание упражнений круговой тренировки, стретчинговых упражнений. 
3-4. Выполнение упражнений круговой тренировки, упражнений на тренажерах, стретчинговых упражнений. 
5-6. Выполнение упражнений круговой тренировки, упражнений на тренажерах, стретчинговых упражнений. 
7-8. Выполнение КУ: силовые тесты. Выполнение стретчинговых упражнений.Зачёт. 
Лабораторные работы не предусмотрены - 
Контрольная работа 
Контрольные упражнения: силовые упражнения -  приседание на одной ноге, подтягивание, поднимание туловища 
из положения лежа на спине.   

- 

Самостоятельная работа обучающихся 
Выполнение плана самостоятельных занятий по развитию физических  качеств. 

14 

Тема 2.4. 
Лыжная подготовка 
 

Содержание учебного материала (В случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой подготовкой)   
Техника безопасности при занятиях лыжным спортом. Техника классических лыжных ходов.  Повороты, 
торможения, прохождение спусков, подъемов в лыжном спорте. Элементы тактики лыжных гонок: распределении 
сил, лидировании, обгоне, финишировании и др. Прохождение дистанции до 3 км (д) и 5 км (ю). Правила 
соревнований по лыжным гонкам.  

-  
3 

Практические занятия.  
1-2. Инструктаж по ТБ. Подбор лыжного инвентаря. Повторение техники классических лыжных ходов. 
Передвижение на лыжах до 2 км. 
3-4. Повторение техники классических лыжных ходов, перехода с одновременных лыжных ходов на 
попеременные. Прохождение дистанции до 3 км (д), 5 км (ю). 
5-6. Повторение техники классических лыжных ходов, тактики лыжных гонок. Бег на лыжах до 3 км (д), 5 км (ю). 
7-8. Выполнение КУ: демонстрация  техники лыжных ходов.  Повторение правил соревнований. Бег на лыжах до 3 
км (д), 5 км (ю). 
9-10. Выполнение КУ: бег на лыжах 3 км (д), 5 км (ю). Подвижные игры на лыжах 
11-12. Повторение техники подъемов в гору, спусков с горы, поворотов, торможений. Подвижные игры  на лыжах.  

12  

Лабораторные работы не предусмотрены - 
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Контрольная работа 
Контрольные упражнения: демонстрация техники скользящго шага, одновременного бесшажного, одношажного, 
двухшажного классических ходов,  попеременного 2-шажного хода, полуконькового и конькового ходов. 
Контрольный бег на лыжах 3 км (д), 5 км (ю). 

- 

Самостоятельная работа студентов. 
Повторение техники лыжных ходов, прохождение дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши). Тренировка 
нормативов ГТО 

12 

Тема 2.5. Плавание Содержание учебного материала  
Техника безопасности при занятиях плаванием в открытых водоемах и в бассейне.. Специальные плавательные 
упражнения. Техника плавания кролем на спине; кролем на груди; брассом. Старты в плавании: из воды, с 
тумбочки. Поворот: плоский закрытый и открытый. Ныряние ногами и головой. Плавание в умеренном и 
попеременном темпе до 600 м. Контрольное проплывание 50 м. Подвижные игры на воде.  

-  
2 

Практические занятия 
1-2. Инструктаж по ТБ.  Разучивание специальных плавательных упражнений, техники кроля на груди. Плавание 
до 400 м.  
3-4. Разучивание техники кроля на груди, спине, брасса. Плавание до 400 м.  
5-6. Повторение техники кроля на груди, спине, брасса. Разучивание стартов, поворотов. Плавание до 600 м. 
7-8. Выполнение КУ: демонстрация техники кроля на груди, на спине, брасса. Плавание до 600 м. 
9-10. Контрольное проплывание 50 м. Ныряние. Подвижные игры на воде.  

11-12. Плавание свободным стилем. Ныряние. Подвижные игры на воде. 

12  

Лабораторные работы не предусмотрены - 
Контрольная работа 
Контрольные упражнения: демонстрация техники плавания кролем на спине; кролем на груди; брассом. 
Контрольное проплывание 50 м. 

- 

Самостоятельная работа обучающихся 
Совершенствование техники плавания. Проплывание дистанций до 1000 метров. Тренировка нормативов ГТО 

12 

Тема 2.6. Туризм Содержание учебного материала  
Понятие о личном и групповом снаряжении. Перечень личного снаряжения для ПВД (походов выходного дня) и 2-
3-х дневных походов. Общие сведения о типах рюкзаков и спальных мешков. Трапик.  Типы костров. Правила 
разведения. Транспортировка пил и топоров. Работа с ними. Перечень кострового снаряжения. Его 
характеристика. Приспособления. Типы котелков. Виды палаток. Правило установки палаток. Размещение в них 
вещей и людей. Правила поведения в палатке. Требования к упаковке вещей и продуктов. Порядок укладки 
рюкзаков. Питание в походе. Основные принципы приготовления пищи на костре. Раздача пищи. Ориентирование 
на местности. Техника пешеходного туризма. Преодоление препятствий. Техника безопасности, первая 
медицинская помощь 

  

Практические занятия. 
1-2. Инструктаж по ТБ в походе. Упаковка личного снаряжения,  продуктов питания, укладка рюкзака. Подготовка 
группового снаряжения.  Разучивание техники передвижения в походе, правил питьевого  режима.  
3-4. Установка палаток. Ознакомление с правилами ТБ при разведение костров, правилами приготовления пищи в 
походе, режимом питания в походе.  
5-6. Ознакомление с ориентированием на местности. Преодоление полосы препятствий. Зачет.  

6  

Лабораторные работы не предусмотрены - 
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Контрольная работа 
Контрольные задания: установка палаток, ориентирование на местности. 

- 

Самостоятельная работа обучающихся 
Подбор одежды и обуви для пешего похода. Подготовка личного снаряжения. Укладка рюкзака. Разведение 
костра.  Приготовление пищи на костре. Установка палаток. Размещение в них вещей и людей.  

6 

Раздел 3. 
Профессионально – 
прикладная  
физическая 
подготовка 

  
64 

 

Тема 3.1.  
Сущность и 
содержание ППФП.  
  

Содержание учебного материала   
Техника безопасности при занятиях. Значение психофизической подготовки человека к профессиональной 
деятельности.  Цели и задачи ППФП для учителя начальных классов. Анализ профессиограммы. Средства, методы 
и методика формирования профессионально значимых двигательных умений и навыков. Средства, методы и 
методика формирования устойчивости к профессиональным заболеваниям. Оценка эффективности ППФП. 

-  
 
 

3 

Практические занятия. 
1-2. Инструктаж по ТБ. Определение профессионально значимых качеств на основе профессиограммы 

специалиста, задач ППФП учителя. Развитие эмоциональной устойчивости в бросках мяча в цель, играх. 
3-4. Развитие координации в играх на лыжах. Совершенствование волевых качеств. 
5-6. Развитие устойчивости в спуска и подъемах на лыжах,  Совершенствование  эмоциональной устойчивости в 

играх. 
7-8.  Совершенствование  эмоциональной устойчивости в кроссе на лыжах.  
9-10. Выполнение тестов состояния здоровья, их самооценка и анализ. Составление комплексов утренней, вводной 

и производственной гимнастики.   
11-12. Выполнение упражнений производственной гимнастики. Разучивание правил и приемов самомассажа.    
13-14.  Выполнение упражнений производственной гимнастики. Повторение правил и приемов самомассажа.  
15-16. Выполнение упражнений производственной гимнастики, приемов самомассажа.   
17-18. Выполнение упражнений производственной гимнастики, приемов самомассажа. 
19-20. Выполнение физических упражнений для коррекции нарушения опорнодвигательного аппарата, зрения.  
21-22. Выполнение физических упражнений для коррекции нарушения опорнодвигательного аппарата, зрения. 
23-24. Выполнение физических упражнений для коррекции нарушения опорнодвигательного аппарата, зрения. 
25-26. Выполнение упражнений для профилактики проф. заболеваний, упражнений аутогенной тренировки. 
Выполнение контрольных тестов ГТО. 
27-28. Выполнение упражнений для профилактики проф. заболеваний, упражнений аутогенной тренировки. 
Повторение контрольных тестов ППФП. 
29-30. Выполнение упражнений для профилактики проф. заболеваний, упражнений аутогенной тренировки. 
Выполнение контрольных тестов ППФП. 
31-32. Выполнение упражнений для профилактики проф. заболеваний. Дифференцированный зачет.  

32  

 

Лабораторные работы не предусмотрены - 
Контрольная работа 
Контрольные тесты: статическое силовое упражнение, ведение баскетбольного мяча по сигналам, флажка, свистка,  
метание теннисного мяча в цель, удержание равновесия. 

- 

Самостоятельная работа обучающихся. 32 
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Составление и выполнение комплексов утренней, вводной и производственной гимнастики.  Составление и 
выполнение комплекса упражнений для профилактики профессиональных заболеваний. Тренировка нормативов 
ГТО 

 Примерная тематика курсовой работы (проекта): не предусмотрено -  
 Самостоятельная работа обучающихся над курсовой работой (проектом): не предусмотрено -  
 Всего: 400  

 
* К разделу 1. 
Все предусмотренные программой теоретические сведения сообщаются в ходе проведения практических занятий. Трудоёмкость раздела делится на части и 
распределяется равномерно по разделу 2 с учётом возможности сопряжённого изучения материала занятия. 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 
Реализация учебной дисциплины требует наличия универсального спортивного 

зала, тренажёрного зала, открытого спортивной площадки; оборудованных 
раздевалок с душевыми кабинами. 

Спортивное оборудование: 
− баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; сетки, стойки, антенны;  
− оборудование для силовых упражнений (гантели, резина, штанги с 

комплектом различных отягощений); 
− оборудование для занятий аэробикой (гимнастические коврики); 
− 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 плавания: плавательный бассейн; раздевалки, душевые кабины. 
Оборудование для плавания: хронометры, плавательные доски, колобашки 

и.т.п.; спасательное оборудование и инвентарь (шесты, спасательные круги, и т.п.). 
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. Решетников, Н.В. Физическая культура. Учебник для студентов средних 
профессиональных учебных заведений/ Ю.Л. Кислицын, Н.В. Решетников, 
Р.Л. Палтиевич, Г.И. Погадаев. - М., Академия, 2018. – 260 с. 

          Дополнительные источники: 
1. Дворкин, Л.С. Атлетическая гимнастика. Методика обучения: учебное 

пособие для СПО/ Л.С. Дворкин – М., Издательство Юрайт, 2019 – 148 с. 
2. Жданкина, Е.С. Физическая культура. Лыжная подготовка: учебное пособие 

для СПО/ Е.Ф. Жданкина, И.М. Добрынин – М., Издательство Юрайт, 2019 – 
125 с. 

3. Литвинов,  А. А. Теория и методика обучения базовым видам спорта. 
Плавание/ А.А. Литвинов, А.В. Козлов, Е.В.  Ивченко - М., 2014 – 272 с. 
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4. Полиевский, С.А. Гигиенические основы физкультурно-спортивной 
деятельности/ С.А. Полиевский. – М., 2015 – 272 с. 

5. Теория и методика обучения базовым видам спорта: Легкая атлетика/ Под 
редакцией: Грецов Г. В. , Янковский А. Б.  – М., 2014 – 288 с. 

6. Теория и методика обучения базовым видам спорта: Лыжный спорт / Под 
редакцией: Сергеев Г.А.  – М., 2015. – 176 с. 

7. Туревский, И.М. Физическая подготовка: сдача нормативов комплекса ГТО: 
учебное пособие для СПО/ И.М. Туревский, В.Н. Бородаенко, Л.В. Тарасенко 
– М., Издательство Юрайт, 2019 – 146 с. 

           Интернет-ресурсы 
1. Волейбольный интернет-портал - [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://www.volley4all.net/ – Загл. с экрана 
2. Легкая атлетика – сайт [Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://l-
atletika.ru/ – Загл. с экрана 
3. Лекции «Физическая культура» - [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 
http://www.gubkin.ru/faculty/humanities/chairs_and_departments/physical 
education/lecture/lecture8.php  - Загл. с экрана 
4. Меры безопасности на уроках физической культуры: Учебно-методическое 
пособие - [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 
http://window.edu.ru/window/library/pdf2txt?p_id=28267&p_page=1  – Загл. с 
экрана 
5. Основы здорового образа жизни и регулирование работоспособности 
студентов: Учебное пособие - [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 
http://window.edu.ru/window/library/pdf2txt?p_id=8605&p_page=2 – Загл. с экрана 
6. Рекомендации по выполнению физических упражнений при различных 
заболеваниях: Методические указания-  [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 
http://window.edu.ru/window/library/pdf2txt?p_id=11911&p_page=2  - Загл. с 
экрана 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.academia-moscow.ru/catalogue/4897/105541/
http://www.academia-moscow.ru/authors/detail/47748/
http://www.academia-moscow.ru/authors/detail/47751/
http://www.academia-moscow.ru/catalogue/4897/168152/
http://www.academia-moscow.ru/authors/detail/47485/
http://www.volley4all.net/
http://l-atletika.ru/
http://l-atletika.ru/
http://www.gubkin.ru/faculty/humanities/chairs_and_departments/physical%20education/lecture/lecture8.php
http://www.gubkin.ru/faculty/humanities/chairs_and_departments/physical%20education/lecture/lecture8.php
http://window.edu.ru/window/library?p_rid=25781
http://window.edu.ru/window/library?p_rid=25781
http://window.edu.ru/window/library/pdf2txt?p_id=28267&p_page=1
http://window.edu.ru/window/library?p_rid=25710
http://window.edu.ru/window/library?p_rid=25710
http://window.edu.ru/window/library/pdf2txt?p_id=8605&p_page=2
http://window.edu.ru/window/library?p_rid=28698
http://window.edu.ru/window/library?p_rid=28698
http://window.edu.ru/window/library/pdf2txt?p_id=11911&p_page=2
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 
Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий, а также выполнения 
обучающимися индивидуальных заданий.  
 

Результаты обучения 
(освоенные умения, 

усвоенные знания) Сначала 
уметь, потом знать 

Формы и методы контроля и оценки 
результатов обучения  

Прописываются для каждой 
единицы 

 
 
 
 
 
 
 
 
В результате освоения учебной 

дисциплины обучающийся должен 
уметь: 

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

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

- 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. 
Легкая атлетика. Оценка выполнения 

контрольных упражнений: бег 100 м, бег 
1000 м,  2000 м (д), 3000 м (ю), метания 
гранаты.   

Волейбол. Оценка техники выполнения 
передачи мяча у стены (нижний приём), 
верхней передачи через сетку, передачи 
мяча над собой, подачи мяча изученным 
способом. 

Атлетическая гимнастика. 
Стретчинговая гимнастика. Оценка 
выполнения контрольных упражнений: 
силовых упражнений  -  приседание на 
одной ноге, подтягивание, поднимание 
туловища из положения лежа на спине.   

Лыжная подготовка. Оценка 
демонстрации техники одновременного 
бесшажного, одношажного, двухшажного 
классических ходов,  попеременного 2-
шажного хода, полуконькового и 
конькового ходов. Оценка контрольного 
бега 3 км (д), 5 км (ю).  

Плавание. Оценка демонстрации 
техники плавания кролем на спине; кролем 
на груди; брассом, контрольного 
проплывания 50 м. 

Туризм. Оценка укладки рюкзака, 
ориентирования на местности. 

Профессионально-прикладная 
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- выполнять задания, связанные 

с самостоятельной разработкой, 
подготовкой, проведением 
студентом занятий или фрагментов 
занятий по изучаемым видам спорта 

 
  

физическая подготовка. Оценка 
выполнения контрольных тестов: 
статическое силовое упражнение, ведение 
баскетбольного мяча по сигналам, флажка, 
свистка,  метание теннисного мяча в цель, 
удержание равновесия. Оценка выполнения 
контрольных тестов ГТО. 

 Оценка уровня развития физических 
качеств занимающихся проводится по 
приросту к исходным показателям. 

Для этого организуется тестирование в 
контрольных точках: 

На входе – начало учебного года; 
На выходе – в конце учебного года, 

изучения темы программы. 
Проводится оценка уровня развития 

выносливости и силовых способностей по 
приросту к исходным показателям. 

- Оценка написания конспекта 
фрагмента занятия, занятия по изучаемым 
видам спорта. 

- Анализ и оценка проведения 
студентом фрагмента занятия, занятия по 
изучаемым видам сорта. 

Должен знать: 
- о роли физической культуры 

в общекультурном, 
профессиональном и социальном 
развитии человека;  

- основы здорового образа 
жизни. 

 
 
- оценка теста  
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