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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

1.1. Область применения рабочей программы 

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура»    

разработана для студентов 1 курса специальностей 40.02.01 Право и организа-

ция социального обеспечения, 40.02.03 Право и судебное администрирование, 

входящих в состав укрупнённой группы специальностей 40.00.00 Юриспру-

денция,  38.02.02 Страховое дело (по отраслям), входящей в состав укрупнен-

ной группы специальностей Экономика и управление, и предназначена для 

изучения  физической культуры в профессиональных образовательных орга-

низациях, осуществляющих подготовку специалистов среднего звена на базе 

основного общего образования, для реализации образовательной программы 

среднего общего образования.    

Рабочая программа разработана на основе требований ФГОС среднего 

общего образования, предъявляемых к структуре, содержанию и результатам 

освоения учебной дисциплины в соответствии с Рекомендациями по организа-

ции получения среднего общего образования в пределах освоения образова-

тельных программ среднего профессионального образования на базе основно-

го общего образования с учетом требований федеральных государственных 

образовательных стандартов и получаемой профессии или специальности 

среднего профессионального образования (письмо Департамента государ-

ственной политики в сфере подготовки рабочих кадров и ДПО Минобрнауки 

России от 17.03.2015 №06-259), Примерной программы по учебной дисци-

плине «Физическая культура», входящей в Примерную основную образова-

тельную программу среднего общего образования, одобренную решением фе-

дерального учебно-методического объединения по общему образованию (про-

токол  от 28 июня 2016 г. № 2/16-з). 

1.2. Место дисциплины в структуре программы подготовки спе-

циалистов среднего звена 
Учебная дисциплина «Физическая культура» относится к Циклу об-

щеобразовательных учебных дисциплин и является обязательной учебной 

дисциплиной из предметной области "Физическая культура, экология и осно-

вы безопасности жизнедеятельности"   

  

1.3. Требования к результатам освоения дисциплины 

Изучение учебного предмета "Физическая культура" обеспечивает: 

сформированность   навыков здорового, безопасного и экологически це-

лесообразного образа жизни; 

умение действовать индивидуально и в группе в опасных и чрезвычай-

ных ситуациях. 

Содержание программы учебной дисциплины «Физическая культура»  

обеспечивает достижение студентами следующих предметных результатов:  

 - умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 

досуга, в том числе в подготовке к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО); 
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- владение современными технологиями укрепления и сохранения здо-

ровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения забо-

леваний, связанных с учебной и производственной деятельностью; 

- владение основными способами самоконтроля индивидуальных пока-

зателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического 

развития и физических качеств; 

- владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной дея-

тельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой рабо-

тоспособности; 

- владение техническими приемами и двигательными действиями базо-

вых видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной дея-

тельности; 

- для слепых и слабовидящих обучающихся: 

сформированность приемов осязательного и слухового самоконтроля в 

процессе формирования трудовых действий; 

сформированность представлений о современных бытовых тифлотехни-

ческих средствах, приборах и их применении в повседневной жизни; 

  - для обучающихся с нарушениями опорно-двигательного аппарата: 

овладение современными технологиями укрепления и сохранения здо-

ровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения забо-

леваний, связанных с учебной и производственной деятельностью с учетом 

двигательных, речедвигательных и сенсорных нарушений; 

овладение доступными способами самоконтроля индивидуальных пока-

зателей здоровья, умственной и физической работоспособности, физического 

развития и физических качеств; 

овладение доступными физическими упражнениями разной функцио-

нальной направленности, использование их в режиме учебной и производ-

ственной деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности; 

овладение доступными техническими приемами и двигательными дей-

ствиями базовых видов спорта, активное применение их в игровой и соревно-

вательной деятельности. 

  

  1.4.  Количество часов на освоение программы учебной дисци-

плины: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося -  __176__часа в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося - ___117_ часов; 

самостоятельной работы обучающегося - __59__ 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)  176 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  117 

в том числе:  

     лабораторные работы - не предусмотрено  

     практические занятия  111 

     контрольные работы – не предусмотрено  

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 59 

в том числе:  

1. Внеаудиторная самостоятельная работа организуется в 

форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП.  

Проверка эффективности данного вида самостоятельной 

работы организуется в виде анализа результатов 

выступления на соревнованиях или сравнительных данных 

начального и конечного тестирования, демонстрирующих 

прирост в уровне развития физических качеств.  

 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачёта 

 

2.2.  Тематический план и содержание учебной дисциплины  

Физическая культура 

 

Наименование раз-

делов  

и тем 

Содержание учебного материала,  

лабораторные и практические работы, само-

стоятельная работа обучающихся, курсовая 

работ (проект)  

(если предусмотрены) 

Объем 

часов 

1 2 3 

Тема 1.1. ** 

Основы здорового 

образа жизни. 

Физическая куль-

тура в профессио-

нальной деятель-

ности специалиста 

 

Содержание учебного материала 2 

Основы здорового образа и стиля жизни.  

Здоровье человека как ценность и как фактор 

достижения жизненного успеха. Совокуп-

ность факторов, определяющих состояние 

здоровья. Роль регулярных занятий физиче-

скими упражнениями в формировании и 

поддержании здоровья. Компоненты здоро-

вого образа жизни. Роль и место физической 

культуры и спорта в формировании здорово-

го образа и стиля жизни. Двигательная ак-

тивность человека, её влияние на основные 

органы и системы организма. Норма двига-

тельной активности, гиподинамия и гипоки-

незия. Оценка двигательной активности че-
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ловека и формирование оптимальной двига-

тельной активности в зависимости от образа 

жизни человека. Формы занятий физически-

ми упражнениями в режиме дня и их влия-

ние на здоровье. Коррекция индивидуальных 

нарушений здоровья, в том числе, возника-

ющих в процессе профессиональной дея-

тельности, средствами физического воспита-

ния. Пропорции тела, коррекция массы тела 

средствами физического воспитания. 

Самостоятельная работа 2 

Получение обучающимися опыта самостоя-

тельного общественного действия в форми-

ровании культуры здорового образа жизни 

 

Тема 1.2. ** 

Основы методики 

самостоятельных 

занятий физиче-

скими упражне-

ниями 

 

Содержание учебного материала 1 

Актуальность самостоятельных занятий фи-

зическими упражнениями для студентов.  

Основные направления самостоятельных 

занятий: утренняя гигиеническая гимнасти-

ка, упражнения на протяжении дня, самосто-

ятельная спортивная тренировка. Профилак-

тика травматизма. 

 

Самостоятельная работа 1 

Выполнение комплексов утренней гигиени-

ческой гимнастики.   

Соблюдение оптимальных режимов суточ-

ной двигательной активности на основе вы-

полнения физических упражнений. 

 

Тема 1.3. ** Само-

контроль занима-

ющихся физиче-

скими упражне-

ниями и спортом 

Содержание учебного материала 1 

Самоконтроль занимающихся физическими 

упражнениями и спортом. Контроль уровня 

совершенствования профессионально важ-

ных психофизиологических качеств. 

 

Самостоятельная работа 1 

Диагностика и самодиагностика организма 

при занятиях физическими упражнениями и 

спортом. 

 

Тема 1.4. ** Физи-

ческая культура в 

профессиональной 

деятельности спе-

циалиста 

Содержание учебного материала 2 

Значение и роль физической культуры для 

специалиста. 

Требования, предъявляемые работодателями 

к работникам. 

 

Самостоятельная работа 2 

1. Специально направленные занятия физи-

ческими упражнениями. 

2. Краткие занятия физическими упражнени-

ями в обеденный перерыв. 
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3. Попутная тренировка. 

Тема 2.1. 

Кроссовая подго-

товка 

Содержание учебного материала 18 

Теоретические сведения. Физические каче-

ства и способности человека и основы мето-

дики их воспитания. Средства, методы, 

принципы воспитания быстроты, силы, вы-

носливости, гибкости, координационных 

способностей. Возрастная динамика разви-

тия физических качеств и способностей. 

Взаимосвязь в развитии физических качеств 

и возможности направленного воспитания 

отдельных качеств. Особенности физической 

и функциональной подготовленности.  

Двигательные действия. Построения, пере-

строения, различные виды ходьбы, комплек-

сы обще развивающих упражнений, в том 

числе, в парах, с предметами. Подвижные 

игры. 

 

Практическая работа 18 

Выполнение построений, перестроений, раз-

личных видов ходьбы, беговых и прыжковых 

упражнений, комплексов обще развивающих 

упражнений, в том числе, в парах, с предме-

тами.  

Подвижные игры различной интенсивности. 

 

Самостоятельная работа 10 

Выполнение различных комплексов физиче-

ских упражнений в процессе самостоятель-

ных занятий 

 

Тема 2.2. 

Атлетическая 

гимнастика 

(юноши). Аэроби-

ка (девушки) 

Содержание учебного материала  

Особенности составления комплексов атле-

тической гимнастики в зависимости от ре-

шаемых задач. 

Особенности использования атлетической 

гимнастики как средства физической подго-

товки к службе в армии.  

Упражнения на блочных тренажёрах для 

развития основных мышечных группы.  

Упражнения со свободными весами: ганте-

лями, штангами, бодибарами.  Упражнения с 

собственным весом.  Техника выполнения 

упражнений. Методы регулирования нагруз-

ки: изменение веса, исходного положения 

упражнения, количества повторений.  

Комплексы упражнений для акцентирован-

ного развития определённых мышечных 

групп. Круговая тренировка.  Акцентирован-
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ное развитие гибкости в процессе занятий 

атлетической гимнастикой на основе вклю-

чения специальных упражнений и их сочета-

ний 

Практическая работа 2 

На каждом занятии планируется решение 

задачи по разучиванию, закреплению и со-

вершенствованию основных элементов тех-

ники выполнения упражнений на тренажё-

рах, с отягощениями. 

На каждом занятии планируется сообщение 

теоретических сведений, предусмотренных 

настоящей программой.  

На каждом занятии планируется решение 

задач по сопряжённому воспитанию двига-

тельных качеств и способностей через вы-

полнение комплексов атлетической гимна-

стики с направленным влиянием на развитие 

определённых мышечных групп: 

-воспитание силовых способностей в ходе 

занятий атлетической гимнастикой; 

 - воспитание силовой выносливости в про-

цессе занятий атлетической гимнастикой; 

- воспитание скоростно-силовых способно-

стей в процессе занятий атлетической гимна-

стикой; 

- воспитание гибкости через включение спе-

циальных комплексов упражнений.  

Каждым студентом обязательно проводится 

самостоятельная разработка содержания и 

проведение занятия или фрагмента занятия 

по изучаемому виду (видам) аэробики. 

Основные виды перемещений. Базовые ша-

ги, движения руками, базовые шаги с движе-

ниями руками 

Техника выполнения движений в степ-

аэробике: общая характеристика степ-

аэробики, различные положения и виды 

платформ. Основные исходные положения. 

Движения ногами и руками в различных ви-

дах степ-аэробики.  

Техника выполнения движений в фитбол-

аэробике: общая характеристика фитбол-

аэробики, исходные положения, упражнения 

различной направленности.  

Техника выполнения движений в шейпинге: 

общая характеристика шейпинга, основные 

средства, виды упражнений.  
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Техника выполнения движений в пилатесе: 

общая характеристика пилатеса, виды 

упражнений.  

Техника выполнения движений в стретчинг-

аэробике: общая характеристика стретчинга, 

положение тела, различные позы, сокраще-

ние мышц, дыхание.  

Соединения и комбинации: линейной про-

грессии, от "головы" к "хвосту", "зиг-заг", 

"сложения", "блок-метод". 

Методы регулирования нагрузки в ходе за-

нятий аэробикой. Специальные комплексы 

развития гибкости и их использование в 

процессе физкультурных занятий. 

На каждом занятии планируется решение 

задачи по разучиванию, закреплению и со-

вершенствованию техники выполнения от-

дельных элементов и их комбинаций 

На каждом занятии планируется сообщение 

теоретических сведений, предусмотренных 

настоящей программой.  

На каждом занятии планируется решение 

задач по сопряжённому воспитанию двига-

тельных качеств и способностей:   

-воспитание выносливости в процессе заня-

тий избранными видами аэробики.   

-воспитание координации движений в про-

цессе занятий. 

На каждом занятии выполняется разученная 

комбинация аэробики различной интенсив-

ности, продолжительности, преимуществен-

ной направленности.  

Каждым студентом обязательно проводится 

самостоятельная разработка содержания и 

проведение занятия или фрагмента занятия 

по изучаемому виду (видам) аэробики.  

На каждом занятии планируется решение 

задачи по разучиванию, закреплению и со-

вершенствованию техники выполнения от-

дельных элементов и их комбинаций 

На каждом занятии планируется сообщение 

теоретических сведений, предусмотренных 

настоящей программой.  

На каждом занятии планируется решение 

задач по сопряжённому воспитанию двига-

тельных качеств и способностей:   

-воспитание выносливости в процессе заня-

тий избранными видами аэробики.   



11 
 

-воспитание координации движений в про-

цессе занятий. 

На каждом занятии выполняется разученная 

комбинация аэробики различной интенсив-

ности, продолжительности, преимуществен-

ной направленности.  

Каждым студентом обязательно проводится 

самостоятельная разработка содержания и 

проведение занятия или фрагмента занятия 

по изучаемому виду (видам) аэробики. 

Самостоятельная работа 2 

Выполнение изучаемых двигательных дей-

ствий, связок, комбинаций, комплексов в 

процессе самостоятельных занятий. 

 

Тема 2.3. * 

Спортивные игры 

Содержание учебного материала 42 

Волейбол.  

Стойки в волейболе. Перемещение по пло-

щадке. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя 

боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. 

Приём мяча.  Передачи мяча.  Нападающие 

удары.  Блокирование нападающего удара. 

Страховка у сетки. Расстановка игроков. 

Тактика игры в защите, в нападении. Инди-

видуальные действия игроков с мячом, без 

мяча. Групповые и командные действия иг-

роков. Взаимодействие игроков. Учебная 

игра.  

Баскетбол  

Перемещения по площадке. Ведение мяча. 

Передачи мяча: двумя руками от груди, с 

отскоком от пола, одной рукой от плеча, 

снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками на 

уровне груди, «высокого мяча», с отскоком 

от пола.  Броски мяча по кольцу с места, в 

движении.  Тактика игры в нападении. Инди-

видуальные действия игрока без мяча и с 

мячом, групповые и командные действия 

игроков. Тактика игры в защите в баскетбо-

ле. Групповые и командные действия игро-

ков. Двусторонняя игра. 

Футбол.  

Перемещение по полю. Ведение мяча. Пере-

дачи мяча. Удары по мячу ногой, головой. 

Остановка мяча ногой. Приём мяса: ногой, 

головой.  Удары по воротам. Обманные дви-

жения. Обводка соперника, отбор мяча. Так-

тика игры в защите, в нападении (индивиду-

альные, групповые, командные действия).  
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Техника и тактика игры вратаря. Взаимодей-

ствие игроков. Учебная игра.  

Бадминтон. 

Способы хватки ракетки, игровые стойки, 

передвижения по площадке, жонглирование 

воланом. Удары: сверху правой и левой сто-

ронами ракетки, удары снизу и сбоку слева и 

справа, подрезкой справа и слева.   Подачи в 

бадминтоне: снизу и сбоку. Приёма волана. 

Тактика игры в бадминтон. Особенности 

тактических действий спортсменов, высту-

пающих в одиночном и парном разряде. За-

щитные, контратакующие и нападающие 

тактические действия. Тактика парных 

встреч: подачи, передвижения, взаимодей-

ствие игроков. Двусторонняя игра.  

Настольный теннис.  

Стойки игрока. Способы держания ракетки: 

горизонтальная хватка, вертикальная хватка. 

Передвижения: бесшажные, шаги, прыжки, 

рывки. Технические приёмы: подача, под-

резка, срезка, накат, поставка, топ-спин, 

топс-удар, сеча. Тактика игры, стили игры. 

Тактические комбинации. Тактика одиноч-

ной и парной игры. Двусторонняя игра. 

Практическая работа 42 

На каждом занятии планируется решение 

задачи по разучиванию, закреплению и со-

вершенствованию техники двигательных 

действий, технико-тактических приёмов иг-

ры.   

На каждом занятии планируется сообщение 

теоретических сведений, предусмотренных 

настоящей программой.  

На каждом занятии планируется решение 

задач по сопряжённому воспитанию двига-

тельных качеств и способностей:  

-воспитание быстроты в процессе занятий 

спортивными играми.   

-воспитание скоростно-силовых качеств в 

процессе занятий спортивными играми.   

-воспитание выносливости в процессе заня-

тий спортивными играми.   

-воспитание координации движений в про-

цессе занятий спортивными играми. 

В зависимости от задач занятия проводятся 

тренировочные игры, двусторонние игры на 

счёт. 
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После изучения техники отдельного элемен-

та проводится выполнение контрольных 

нормативов по элементам техники спортив-

ных игр, технико-тактических приёмов игры.   

В процессе занятий по спортивным играм 

каждым студентом проводится самостоя-

тельная разработка и проведение занятия или 

фрагмента занятия по изучаемым спортив-

ным играм. 

Самостоятельная работа 15 

Совершенствование техники и тактики спор-

тивных игр в процессе самостоятельных за-

нятий. 

 

Тема 2.5. 

Лыжная подго-

товка 

Содержание учебного материала 24 

Лыжная подготовка (в случае отсутствия 

снега может быть заменена кроссовой подго-

товкой. В случае отсутствия условий может 

быть заменена конькобежной подготовкой 

(обучением катанию на коньках)).  

Одновременные: бесшажный, одношажный, 

двухшажный классический ход и попере-

менные лыжные ходы. Полуконьковый и 

коньковый ход. Передвижение по пересе-

чённой местности. Повороты, торможения, 

прохождение спусков, подъемов и неровно-

стей в лыжном спорте. Прыжки на лыжах с 

малого трамплина. Прохождение дистанций 

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

Катание на коньках.  

Посадка. Техника падений. Техника пере-

движения по прямой, техника передвижения 

по повороту. Разгон, торможение. Техника и 

тактика бега по дистанции. Пробегание ди-

станции до 500 метров.  Подвижные игры на 

коньках.  

Кроссовая подготовка.  

Бег по стадиону. Бег по пересечённой мест-

ности до 5 км. 

 

Практическая работа 24 

На каждом занятии планируется решение 

задачи по разучиванию, закреплению и со-

вершенствованию основных элементов тех-

ники изучаемого вида спорта.  

На каждом занятии планируется сообщение 

теоретических сведений, предусмотренных 

настоящей программой.  

На каждом занятии планируется решение 
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задач по сопряжённому воспитанию двига-

тельных качеств и способностей на основе 

использования средств изучаемого вида 

спорта: 

   -воспитание выносливости в процессе за-

нятий изучаемым видом спорта; 

 - воспитание координации движений в про-

цессе занятий изучаемым видом спорта; 

- воспитание скоростно-силовых способно-

стей в процессе занятий изучаемым видом 

спорта; 

- воспитание гибкости в процессе занятий 

изучаемым видом спорта.  

Каждым студентом обязательно проводится 

самостоятельная разработка содержания и 

проведение занятия или фрагмента занятия 

по изучаемому виду спорта. 

Самостоятельная работа 10 

Катание на лыжах, коньках в свободное вре-

мя 

 

Тема 2.6. 

Гимнастика 

Содержание учебного материала 2 

Перекаты. Стойка на лопатках. Равновесие 

Особенности составления комплексов гим-

настики в зависимости от решаемых задач. 

Особенности использования гимнастики как 

средства физической подготовки к службе в 

армии.  

Упражнения с собственным весом.  Техника 

выполнения упражнений. Методы регулиро-

вания нагрузки: изменение веса, исходного 

положения упражнения, количества повто-

рений. 

 

Практическая работа 2 

На каждом занятии планируется решение 

задачи по разучиванию, закреплению и со-

вершенствованию техники выполнения от-

дельных элементов и их комбинаций 

На каждом занятии планируется сообщение 

теоретических сведений, предусмотренных 

настоящей программой.  

На каждом занятии планируется решение 

задач по сопряжённому воспитанию двига-

тельных качеств и способностей:   

-воспитание силы в процессе занятий.   

-воспитание координации движений в про-

цессе занятий. 

На каждом занятии выполняется разученная 
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комбинация различной интенсивности, про-

должительности, преимущественной направ-

ленности. 

Самостоятельная работа 1 

Выполнение изучаемых двигательных дей-

ствий, связок, комбинаций в процессе само-

стоятельных занятий. 

 

Тема 2.7. 

Легкая атлетика 

Содержание учебного материала 22 

Техника бега на короткие, средние и длин-

ные дистанции, бега по прямой и виражу, на 

стадионе и пересечённой местности, Эста-

фетный бег. Техника спортивной ходьбы. 

Прыжки в длину. 

 

Практическая работа 22 

На каждом занятии планируется решение 

задачи по разучиванию, закреплению и со-

вершенствованию техники двигательных 

действий.   

На каждом занятии планируется сообщение 

теоретических сведений, предусмотренных 

настоящей программой.  

На каждом занятии планируется решение 

задач по сопряжённому воспитанию двига-

тельных качеств и способностей:  

-воспитание быстроты в процессе занятий 

лёгкой атлетикой.  

-воспитание скоростно-силовых качеств в 

процессе занятий лёгкой атлетикой. 

-воспитание выносливости в процессе заня-

тий лёгкой атлетикой. 

-воспитание координации движений в про-

цессе занятий лёгкой атлетикой. 

 

Самостоятельная работа 14 

Развитие физических качеств в процессе ин-

дивидуальных занятий физическими упраж-

нениями. 

 

Примерная тематика курсовой работы (проекта) (если предусмот-

рены) 

- 

Самостоятельная работа обучающихся над курсовой работой (про-

ектом) (если предусмотрены) 

- 

Всего: 175 

 

 

* Организационно-методические рекомендации: Примерное распределение 

учебных часов на различные темы программы  

 
 

Всего 
Из них 

аудиторных 
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1 
Основы здорового образа жизни. Физическая 

культура в обеспечении здоровья 
2 2 

2 
Основы методики самостоятельных занятий фи-

зическими упражнениями 
1 1 

3 
Самоконтроль занимающихся физическими 

упражнениями и спортом. 
1 1 

4 
 Физическая культура в профессиональной дея-

тельности специалиста. 
2 2 

5 Кроссовая подготовка 18 18 

6 Аэробика/Атлетическая гимнастика  2 2 

7 Спортивные игры 42 42 

8 Лыжная подготовка  22 22 

9 Гимнастика  2 2 

10 Лёгкая атлетика 22 22 

 Итого  114 114 

 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению. 

Реализация программы дисциплины требует оснащенности учебного 

процесса. 

 Спортивные сооружения, инвентарь и оборудование спортивного и 

тренажерного залов техникума обеспечивают условия для выполнения образо-

вательного минимума и рабочей программы по “Физической культуре”. 

Технические средства обучения: музыкальный центр, видеопроектор, 

видеоплейер, телевизор, компьютер, экран, фотоаппарат, видеокамера и необ-

ходимые к ним принадлежности (обучающие компьютерные программы, 

аудио-, видеозаписи, учебно-методическая литература и т.п.). 

  

3.2. Информационное обеспечение обучения 

 

  

 

ПЕРЕЧЕНЬ РЕКОМЕНДУЕМЫХ УЧЕБНЫХ ИЗДАНИЙ, 

ИНТЕРНЕТ-РЕСУРСОВ, ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ 

 

Основные источники 

  

 Бегидова Т. П. Теория и организация адаптивной физической культу-

ры :учебное пособие для СПО.- Бегидова Т. П.- М.:Юрайт, 2019.- 191 с. 

Жданкина Е.Ф. Физическая культура. Лыжная подготовка: учеб. для 

студ. сред. проф. учеб. заведений / рекомендовано УМО СПО / Жданкина Е.Ф. 

- М.: Юрайт, 2017.- 125 с. 

Муллер А.Б. Физическая культура.: учеб. и практ. / рекомендовано 

УМО СПО / Муллер А.Б. и др. - М.: Юрайт, 2017.- 424 с. 
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Алексеев, С.В. Физическая культура и спорт в Российской Федерации: 

новые   

Барчукова, Г.В. Физическая культура: настольный теннис: Учебное 

пособие / Г.В. Барчукова, А.Н. Мизин. - М.: Советский спорт, 2015. - 312 c. 

  

  

Дополнительные источники 

Каинов, А.Н. Физическая культура 1-11классы: комплексная про-

грамма физического воспитания учащихся В.И. Ляха, А.А. Зданевича. / А.Н. 

Каинов, Г.И. Курьерова. - М.: Советский спорт, 2013. - 171 c. 

  

Кобяков, Ю.П. Физическая культура. Основы здорового образа жизни: 

Учебное пособие / Ю.П. Кобяков. - Рн/Д: Феникс, 2012. - 252 c. 

 

 Маргазин, В.А. Лечебная физическая культура (ЛФК) при заболева-

ниях желудочно-кишечного тракта и нарушениях обмена / В.А. Маргазин. - 

СПб.: СпецЛит, 2016. - 112 c. 

Петрова, В.И. Профессионально-оздоровительная физическая культу-

ра студента (для бакалавров) / В.И. Петрова, А.Ю. Петров, А.Н. Сорокин. - М.: 

КноРус, 2013. - 304 c. 

Попов, С.Н. Лечебная физическая культура: Учебник. / С.Н. Попов, 

Н.М. Валеев и др. - М.: Советский спорт, 2014. - 416 c. 

 Попов, С.Н. Лечебная физическая культура: Учебник для студентов 

учреждений высшего профессионального образования / С.Н. Попов, Н.М. Ва-

леев, Т.С. Гарасева. - М.: ИЦ Академия, 2013. - 416 c. 

Решетников, Н.В. Физическая культура: Учебник для студ. учрежде-

ний сред. проф. образования / Н.В. Решетников, Ю.Л. Кислицын, Р.Л. Палтие-

вич, Г.И. Погадаев . - М.: ИЦ Академия, 2013. - 176 c. 

 Секерин, В.Д. Физическая культура (для бакалавров) / В.Д. Секерин. - 

М.: КноРус, 2013. - 424 c. 

 Физическая культура и физическая подготовка: Учебник / Под ред. 

В.Я. Кикотя, И.С. Барчукова. - М.: ЮНИТИ, 2013. - 431 c.  

Физическая культура и физическая подготовка: Учебник. / Под ред. 

В.Я. Кикотя, И.С. Барчукова. - М.: ЮНИТИ, 2016. - 431 c. 

 

Интернет ресурсы 

 

Официальный сайт Министерства спорта, туризма и молодежной 

политики Российской Федерации: Web:  http://minstm.gov.ru. 

Федеральный портал «Российское образование»: Web: 

http://www.edu.ru. 

Национальная информационная сеть «Спортивная Россия» Web:  

http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml 

Официальный сайт Олимпийского комитета России Web:  

www.olympic.ru  

Сайт Учебно-методические пособия «Общевойсковая подготовка». 

Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 

Федерации Web: http://goup32441.narod.ru. 

http://www.edu.ru/
http://www.infosport.ru/xml/t/default.xml
http://www.olympic.ru/
http://goup32441.narod.ru/
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4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ  

УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ 

ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ 

 

№ 

Физиче-

ские спо-

собности 

Кон-

трольное 

упражне-

ние (тест) 

Воз-

раст, 

лет 

Оценка 

Юноши Юноши 

5 4 3 5 4 3 

1 
Скорост-

ные 

Бег 

30 м, сек 

16 
4,4 и 

выше 

5,1-

4,8 

5,2 и 

ниже 

4,8 и 

выше 

5,9–

5,3 

6,1 и 

ниже 

17 4,3 
5,0–

4,7 
5,2 4,8 

5,9–

5,3 
6,1 

2 

Коорди-

национ-

ные 

Челноч-

ный бег 

310 м, 

сек 

16 
7,3 и 

выше 

8,0–

7,7 

8,2 и 

ниже 

8,4 и 

выше 

9,3–

8,7 

9,7 и 

ниже 

17 7,2 
7,9–

7,5 
8,1 8,4 

9,3–

8,7 
9,6 

3 

Скорост-

но-

силовые 

Прыжки 

в длину с 

места, см 

16 
230 и 

выше 

195-

210 

180 и 

ниже 

210 и 

выше 

170–

190 

160 и 

ниже 

17 240 
205-

220 
190 210 

170–

190 
160 

4 
Вынос-

ливость 

6-

тиминут-

ный 

бег, м 

16 

1500 

и 

выше 

1300

–

1400 

1100 

и 

ниже 

1300 

и 

выше 

1050

–

1200 

900 и 

ниже 

17 1500 

1300

–

1400 

1100 1300 

1050

–

1200 

900 

5 Гибкость 

Наклон 

вперед из 

положе-

ния стоя, 

см 

16 
15 и 

выше 
9–12 

5 и 

ниже 

20 и 

выше 

12–

14 

7 и 

ниже 

17 15 9–12 5 20 
12–

14 
7 

6 Силовые 

Подтяги-

вание: на 

высокой 

перекла-

дине из 

виса, кол-

во раз 

(юноши), 

на низкой 

перекла-

дине из 

виса ле-

жа, коли-

чество 

раз (де-

вушки) 

16 
11 и 

выше 
8–9 

4 и 

ниже 

18 и 

выше 

13–

15 

6 и 

ниже 

17 12 9–10 4 18 
13–

15 
6 
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ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

 

Тесты 
Оценка 

“5” “4” “3” 

Бег 3000 м (мин, с)  12,30 14,00 б/вр 

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

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

Приседание на одной ноге с опорой о стену 

(количество раз на каждой ноге) 
10 8 5 

Прыжок в длину с места (см) 230 210 190 

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

Силовой тест - подтягивание на высокой пе-

рекладине (количество раз)  
13 11 8 

Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 

(количество раз)  
12 9 7 

Координационный тест - челночный бег 310 

м (с)  
7,3 8,0 8,3 

Поднимание ног в висе до касания переклади-

ны (количество раз)  
7 5 3 

Гимнастический комплекс упражнений:  

– утренней гимнастики; 

– производственной гимнастики;  

– релаксационной гимнастики  

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 

  

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

 

Тесты 
Оценка 

“5” “4” “3” 

Бег 2000 м (мин, с)  11,00 13,00 б/вр 

Бег на лыжах 3 км (мин, с)  19.00 21,00 б/вр 

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

Прыжки в длину с места (см)  190 175 160 

Приседание на одной ноге, опора о стену (ко-

личество раз на каждой ноге)  
8 6 4 

Силовой тест - подтягивание на низкой пере-

кладине (количество раз)  
20 10 5 

Координационный тест - челночный бег 310 

м (с)  
8,4 9,3 9,7 

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

Гимнастический комплекс упражнений:  

– утренней гимнастики  

– производственной гимнастики  

– релаксационной гимнастики  

до 9 до 8 до 7,5 
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(из 10 баллов) 

 

  


