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ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» 

1.1. Область применения рабочей программы дисциплины 

Рабочая программа дисциплины является частью образовательной 

программы среднего профессионального образования – программы подготовки 

специалистов среднего звена (далее - ППССЗ) в соответствии с ФГОС по 

специальностям СПО 44.02.02 Преподавание в начальных классах. Рабочая 

программ дисциплины может быть использована как программа повышения 

квалификации. 

1.2. Место дисциплины в структуре ППССЗ: 

Дисциплина «Физическая культура» является обязательной частью 

общего гуманитарного и социально-экономического цикла (ОГСЭ). Индекс – 

ОГСЭ.05. 

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения 

дисциплины: 

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура 

ориентирована на достижение следующих целей:  

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование 

функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального 

здоровья; 

- формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном 

отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью;  

- овладение технологиями современных оздоровительных систем 

физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий 

специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами 

спорта; 

- овладение системой профессионально и жизненно значимых 

практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление 

физического и психического здоровья;  

- освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и 

значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;  

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в 

коллективных формах занятий физическими упражнениями.  

Основу рабочей программы учебной дисциплины «Физическая культура» 

составляет содержание, согласованное с требованиями Федерального 

компонента Государственного стандарта среднего (полного) общего 

образования базового уровня. 

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» 

направлена на укрепление здоровья, повышение физического потенциала 

работоспособности обучающихся, на формирование у них жизненных, 

социальных и профессиональных мотиваций. 
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Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» имеет в 

своем содержании валеологическую и профессиональную составляющие. Их 

освоение обеспечивает формирование мировоззренческой системы научно-

практических основ физической культуры, осознание обучающимися значения 

здорового образа жизни и двигательной активности в профессиональном росте 

и адаптации к изменяющемуся рынку труда; предусматривается организация 

учебно-методических и учебно-тренировочных занятий. Содержание учебно-

методических занятий обеспечивает: ознакомление обучающихся с основами 

валеологии; формирование установки на психическое и физическое здоровье; 

освоение методов профилактики профессиональных заболеваний; овладение 

приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими упражнениями; 

знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно анализировать состояние 

здоровья и профессиональной активности; овладение основными приемами 

неотложной доврачебной помощи. На учебно-методических занятиях 

преподаватель проводит консультации обучающихся, на которых по 

результатам тестирования помогает определить индивидуальную двигательную 

нагрузку с оздоровительной и профессиональной направленностью.  

Учебно-тренировочные занятия содействуют развитию физических 

качеств, повышению уровня функциональных и двигательных способностей 

организма, укреплению здоровья обучающихся, а также предупреждению и 

профилактике профессиональных заболеваний.  

Для организации учебно-тренировочных занятий обучающихся второго – 

четвертого курсов в программу кроме обязательных видов спорта (легкая 

атлетика, кроссовая подготовка, плавание, гимнастика, спортивные игры) 

дополнительно включены нетрадиционные виды спорта (ритмическая и 

атлетическая гимнастика). На каждом занятии планируется решение задачи по 

разучиванию, закреплению и совершенствованию техники двигательных 

действий, технико-тактических приёмов игры, планируется сообщение 

теоретических сведений, предусмотренных настоящей программой, решение 

задач по сопряжённому воспитанию двигательных качеств и способностей: 

-воспитание быстроты в процессе занятий спортивными играми; 

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий спортивными 

играми; 

-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми; 

-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными 

играми. 

В зависимости от задач занятия проводятся тренировочные игры, 

двусторонние игры на счёт. После изучение техники отдельного элемента 

проводится выполнение контрольных нормативов по элементам техники 

спортивных игр, технико-тактических приёмов игры. 

В тексте рабочей программы вариативные компоненты содержания 

обучения выделены курсивом. При отсутствии условий для проведения занятий 

плаванием, проводятся занятия по другим обязательным видам спорта. 

Изменения в содержании занятий отражены в календарно-тематическом плане. 
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В результате изучения учебной дисциплины «Физическая культура» 

обучающийся должен:  

уметь: 

- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и 

адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и 

аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации;  

- проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями;  

- преодолевать искусственные и естественные препятствия с 

использованием разнообразных способов передвижения;  

- выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки;  

- осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах 

занятий физической культурой;  

- выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным 

стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при 

соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных 

возможностей своего организма;  

- использовать приобретенные знания и умения в практической 

деятельности и повседневной жизни для повышения работоспособности, 

сохранения и укрепления здоровья; подготовки к профессиональной 

деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации; 

организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного 

отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; активной творческой 

деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни; 

знать: 

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных 

привычек и увеличение продолжительности жизни;  

- способы контроля и оценки индивидуального физического развития и 

физической подготовленности;  

- правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями различной направленности; 

 

Требования к результатам обучения специальной медицинской группы 

• Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам. 

• Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений 

утренней и производственной гимнастики. 

• Овладеть элементами техники движений: релаксационных, беговых, 

прыжковых, плавательных. 

• Уметь составить комплексы физических упражнений для 

восстановления работоспособности после умственного и физического 

утомления. 

• Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа. 

• Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов. 
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• Повышать аэробную выносливость с использованием циклических 

видов спорта (терренкур, кроссовая подготовка). 

• Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе 

выполнения движений, для повышения работоспособности, при выполнении 

релаксационных упражнений. 

• Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести 

индивидуальные занятия с двигательной активностью. 

• Уметь определить индивидуальную оптимальную нагрузку при 

занятиях физическими упражнениями. Знать основные принципы, методы и 

факторы ее регуляции.  

• Уметь выполнять упражнения: 

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

высотой до 50 см); 

− подтягивание на перекладине (юноши);  

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

головой, ноги закреплены (девушки);  

− прыжки в длину с места; − бег 100 м;  

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

− тест Купера — 12-минутное передвижение;  

− плавание — 50 м (без учета времени).  

 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы 

дисциплины: 

максимальная учебная нагрузка обучающегося 344 часа, в том числе: 

• обязательная аудиторная учебная нагрузка обучающегося 172 

часов (2 часа в неделю); 

• самостоятельная работа обучающегося –172 часов. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

   

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
 

 Вид учебной работы Количество часов 

 Максимальная учебная нагрузка (всего) 344 

 Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 172 

 в том числе:  

 лабораторные занятия – не предусмотрено  

 практические занятия 172 

 контрольные работы – не предусмотрено  

 зачеты 26 

 Самостоятельная работа обучающегося (всего) 172 

     Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 
 

Наименование Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия,  Объем 

часов  

Уровень  

разделов и тем самостоятельная работа обучающихся освоения  

1 2 3 4  

Раздел 1. Научно-

методические 

основы 

формирования 

физической 

культуры личности 

 70  

 

 

Тема 1.1. 

Общекультурное и 

социальное значение 

физической 

культуры. Здоровый 

образ жизни 

Физическая культура и спорт как социальные явления, как явления культуры. 

Физическая культура личности человека, физическое развитие, физическое 

воспитание, физическая подготовка и подготовленность, самовоспитание. 

Сущность и ценности физической культуры. Влияние занятий физическими 

упражнениями на достижение человеком жизненного успеха. Дисциплина 

«Физическая культура» в системе среднего профессионального образования.  

1 

2 

 

Социально-биологические основы физической культуры. Характеристика 

изменений, происходящих в организме человека под воздействием выполнения 

физических упражнений, в процессе регулярных занятий. Эффекты физических 

упражнений. Нагрузка и отдых в процессе выполнения упражнений. 

Характеристика некоторых состояний организма: разминка, врабатывание, 

утомление, восстановление. Влияние занятий физическими упражнениями на 

функциональные возможности человека, умственную и физическую 

работоспособность, адаптационные возможности человека.  

1  

Основы здорового образа и стиля жизни. 

Здоровье человека как ценность и как фактор достижения жизненного успеха. 

Совокупность факторов, определяющих состояние здоровья. Роль регулярных 

занятий физическими упражнениями в формировании и поддержании здоровья. 

2  
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Компоненты здорового образа жизни. Роль и место физической культуры и спорта 

в формировании здорового образа и стиля жизни. Двигательная активность 

человека, её влияние на основные органы и системы организма. Норма 

двигательной активности, гиподинамия и гипокинезия. Оценка двигательной 

активности человека и формирование оптимальной двигательной активности в 

зависимости от образа жизни человека. Формы занятий физическими 

упражнениями в режиме дня и их влияние на здоровье. Коррекция 

индивидуальных нарушений здоровья, в том числе, возникающих в процессе 

профессиональной деятельности, средствами физического воспитания. Пропорции 

тела, коррекция массы тела средствами физического воспитания.  

Практические занятия: 

Физическая культура в обеспечении здоровья.  

Комплекс утренней физической зарядки 

1. Выполнение комплексов дыхательных упражнений.  

2. Выполнение комплексов утренней гимнастики. 

3. Выполнение комплексов упражнений для глаз. 

4. Выполнение комплексов упражнений по формированию осанки. 

5. Выполнение комплексов упражнений для снижения массы тела. 

6. Выполнение комплексов упражнений для наращивания массы тела. 

7. Выполнение комплексов упражнений по профилактике плоскостопия. 

8. Выполнение комплексов упражнений при сутулости, нарушением осанки в 

грудном и поясничном отделах, упражнений для укрепления мышечного корсета, 

для укрепления мышц брюшного пресса. 

9. Проведение студентами самостоятельно подготовленных комплексов 

упражнений, направленных на укрепление здоровья и профилактику нарушений 

работы органов и систем организма. 

4  

Самостоятельная работа: 

Выполнение комплексов утренней гигиенической гимнастики. 

Соблюдение оптимальных режимов суточной двигательной активности на основе 

выполнения физических упражнений 

62   
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Раздел 2.  

Учебно-

практические 

основы 

формирования 

физической 

культуры личности 

 220   

Тема 2.1 Общая 

физическая 

подготовка 

Теоретические сведения. Физические качества и способности человека и основы 

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

силы, выносливости, гибкости, координационных способностей. Возрастная 

динамика развития физических качеств и способностей. Взаимосвязь в развитии 

физических качеств и возможности направленного воспитания отдельных качеств. 

Особенности физической и функциональной подготовленности. Двигательные 

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

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

4 1, 2  

Практические занятия: 

Выполнение построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых и 

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

в парах, с предметами. Подвижные игры различной интенсивности 

8  

 

 

Тема  2.2.   

Лёгкая атлетика. 

Кроссовая 

подготовка 

Практические занятия: 

Техника бега на короткие, средние и длинные дистанции, бега по прямой и виражу, 

на стадионе и пересечённой местности, Эстафетный бег. Техника спортивной 

ходьбы. Прыжки в длину.  Кроссовая подготовка: 

28 2, 3 

 

 

Тема 2.3.  

Спортивные игры 

Практические занятия: 

Баскетбол 

Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от груди, 

с отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками 

на уровне груди, «высокого мяча», с отскоком от пола. Броски мяча по кольцу с 

места, в движении. Тактика игры в нападении. Индивидуальные действия игрока 

без мяча и с мячом, групповые и командные действия игроков. Тактика игры в 

38 2, 3  
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защите в баскетболе. Групповые и командные действия игроков. Двусторонняя 

игра. 

Волейбол. 

Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, 

нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча. Передачи мяча. 

Нападающие удары. Блокирование нападающего удара. Страховка у сетки. 

Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападении. Индивидуальные 

действия игроков с мячом, без мяча. Групповые и командные действия игроков. 

Взаимодействие игроков. Учебная игра.  

Настольный теннис. 

Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, 

вертикальная хватка. Передвижения: бесшажные, шаги, прыжки, рывки. 

Технические приёмы: подача, подрезка, срезка, накат, поставка, топ-спин, топс-

удар, сеча. Тактика игры, стили игры. Тактические комбинации. Тактика 

одиночной и парной игры. Двусторонняя игра. 

Тема 2.4. Виды 

спорта по выбору 

Практические занятия: 

Аэробика 

Основные виды перемещений. Базовые шаги, движения руками, базовые шаги с 

движениями 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 видах 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. Техника 

выполнения движений в пилатесе: общая характеристика пилатеса, виды 

упражнений. Техника выполнения движений в стретчинг-аэробике: общая 

характеристика стретчинга, положение тела, различные позы, сокращение мышц, 

дыхание. Соединения и комбинации: линейной прогрессии, от "головы" к "хвосту", 

"зигзаг", "сложения", "блок-метод". Методы регулирования нагрузки в ходе 

20 2, 3  
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занятий аэробикой. Специальные комплексы развития гибкости и их 

использование в процессе физкультурных занятий. 
Атлетическая гимнастика: 
Техника безопасности занятий. Особенности составления комплексов 

атлетической гимнастики в зависимости от решаемых задач. Особенности 

использования атлетической гимнастики как средства физической подготовки к 

службе в армии. Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных 

мышечных группы. Упражнения со свободными весами: гантелями, штангами. 

Упражнения с собственным весом. Техника выполнения упражнений. Методы 

регулирования нагрузки: изменение веса, исходного положения упражнения, 

количества повторений. Комплексы упражнений для акцентированного развития 

определённых мышечных групп. Круговая тренировка. Акцентированное развитие 

гибкости в процессе занятий атлетической гимнастикой на основе включения 

специальных упражнений и их сочетаний 

Тема 2.5. Плавание 

Практические занятия: 

Плавание способами кроль на груди, кроль на спине, брасс на груди. Старты в 

плавании: из воды, с тумбочки. Поворот: плоский закрытый и открытый. 

Проплывание дистанций до 100 метров избранным способом. Ныряние ногами и 

головой. Плавание до 400 м. Упражнения по совершенствованию техники 

движений рук, ног, туловища, плавание в полной координации. Плавание на боку,  

на спине.  Плавание в умеренном и попеременном темпе до 600 м. Проплывание 

отрезков 25–100  м по 2–6  раз.  Специальные подготовительные, 

общеразвивающие и подводящие упражнения на суше. Прикладные способы 

плавания. Элементы и игра в водное поло (юноши), элементы фигурного плавания 

(девушки). Правила плавания в открытом водоеме. Доврачебная помощь 

пострадавшему. Техника безопасности при занятиях плаванием в открытых 

водоемах и в бассейне. Самоконтроль при занятиях плаванием. 

12 

2, 3 

 

 

Самостоятельная работа: 
Режим труда и отдыха при занятиях физическими упражнениями.  

Изучение  правил игры волейбол, баскетбол, настольный теннис.  Элементы 
110  
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судейства в игровых видах спорта.  Правила техники безопасности при занятиях.  

Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в 

процессе самостоятельных занятий Плавание различными стилями, на различные 

дистанции в свободное время, в бассейнах, в открытых водоёмах.  

Раздел 3. 

Профессионально-

прикладная 

физическая 

подготовка (ППФП)   

54   

Тема 3.1.  

Сущность и 

содержание ППФП в 

достижении высоких 

профессиональных 

результатов 

Значение психофизической подготовки человека к профессиональной 

деятельности. Социально-экономическая обусловленность необходимости 

подготовки человека к профессиональной деятельности. Основные факторы и 

дополнительные факторы, определяющие конкретное содержание ППФП 

студентов с учётом специфики будущей профессиональной деятельности. Цели и 

задачи ППФП с учётом специфики будущей профессиональной деятельности. 

Профессиональные риски, обусловленные спецификой труда. Анализ 

профессиограммы. Средства, методы и методика формирования профессионально 

значимых двигательных умений и навыков. Средства, методы и методика 

формирования профессионально значимых физических и психических свойств и 

качеств. Средства, методы и методика формирования устойчивости к 

профессиональным заболеваниям. Прикладные виды спорта. Прикладные умения и 

навыки. Оценка эффективности ППФП.  

4 2, 3  

Практические занятия: 

Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально значимых 

двигательных действий. 

Формирование профессионально значимых физических качеств. 

Самостоятельное проведение студентом комплексов профессионально-прикладной 

физической культуры в режиме дня специалиста. 

4 2, 3 

 

 

Тема 3.2. Военно- 

прикладная 

Практические занятия: 

Строевая, физическая  подготовка. Строевая подготовка. Строевые приёмы, 
16 2, 3  
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физическая 

подготовка.  

навыки чёткого и слаженного выполнения совместных действий в строю. 

Физическая подготовка. Основные приёмы борьбы (самбо, дзюдо, рукопашный 

бой): стойки, падения, самостраховка, захваты. броски, подсечки, подхваты, 

подножки, болевые и удушающие приёмы, приёмы защиты, тактика борьбы. 

Удары рукой и ногой, уход от ударов в рукопашном бою. Преодоление полосы 

препятствий. Безопорные и опорные прыжки, перелезание, прыжки в глубину, 

соскакивания и выскакивания, передвижение по узкой опоре.  

 

Самостоятельная работа: 

Выполнение комплексов упражнений, повышающих работоспособность в 

избранной профессиональной деятельности в течение дня, в ходе педагогической 

практики, в свободное время  

30   

Всего часов  344   
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ  

3.1. Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению 

Реализация учебной дисциплины требует наличия Спортивный 

комплекса, включающего в себя спортивный зал и открытый стадион 

широкого профиля с   элементами полосы препятствий:  

- беговая дорожка по кругу  

- яма с водой для стипль-чеза  

- сектор для прыжка в длину и тройного прыжка  

- сектор для прыжка в высоту  

- сектор для толкания ядра и метания диска  

- участок с элементами полосы препятствий - 1 шт. 

Спортивное оборудование: 

баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты, корзины, сетки, 

стойки, антенны, оборудование для силовых упражнений (например: гантели, 

утяжелители, резина, штанги с комплектом различных отягощений);  

оборудование для занятий аэробикой (например, степ-платформы, скакалки, 

гимнастические коврики, фитболы), гимнастическая перекладина, 

гимнастическая стенка, секундомеры, мячи для тенниса, дорожка резиновая 

разметочная для прыжков и метания; оборудование, необходимое для 

реализации части по профессионально-прикладной физической подготовке. 

Стрелковый тир: 

Оборудование: 

- легкоатлетический манеж, 

- электронный тир. 

3.2. Информационное обеспечение обучения: 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, 

дополнительной литературы 

Основные источники: 

1. Физическая культура: учебник и практикум для среднего 

профессионального образования / А. Б. Муллер [и др.]. — Москва: 

Издательство Юрайт, 2019. — 424 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5-534-02612-2. — Текст: электронный // Образовательная 

платформа Юрайт [сайт]. — URL: https://urait.ru/bcode/433532 

2. Филиппова, С.О. Физическое воспитание и развитие школьников: 

Практикум. -  М.: «Академия», 2015.  

3. Спортивные игры, техника, тактика, методика обучения под ред. Ю.Д. 

Железняка, Ю.М. Портнова, М.: «Академия», 2014.  

https://urait.ru/bcode/433532
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4. Спортивные игры: Техника, тактика, методика обучения: учебник под 

ред. Ю.Д.Железняка, Ю.М.Портнова – М.: «Академия», 2014. 

 

Дополнительные источники: 
 

1. Методическая газета для учителей физкультуры «Волейбол». - изд-во 

«Первое сентября». 

2. Нестеровский, Д.И. Баскетбол: Теория и методика обучения: Учебное 

пособие – М.: Издательский центр «Академия», 2015. 

3. Чинкин, А.С. Основы подготовки бегунов на  длинные  дистанции: 

методическое пособие/ А.С.Чинкин, М.Н. Чинкин, Ф.Р. Зотова. – М.: 

Физическая культура, 2008. – 128 с. 
 

 

Интернет- ресурсы: 
 

1. http://www.fizkult-ura.ru/ 

2. http://www.ofizkulture.ru/ - Все о физкультуре 

3. http://www.fismag.ru/ -  Журнал физкультура 

4. http://fizkulturavshcole.narod2.ru/saiti_dlya_uchitelei_fizkulturi/ - Сайт 

учителей  физкультуры 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий, 

тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, 

исследований. 

Результаты 

обучения 

(освоенные умения, усвоенные 

знания) 

Формы и методы контроля и оценки результатов 

обучения 

знать: влияние 

оздоровительных систем 

физического воспитания на 

укрепление здоровья, 

профилактику 

профессиональных 

заболеваний, вредных 

привычек и увеличение 

продолжительности жизни; 

Формы контроля обучения: 

– практические задания по работе с 

информацией 

– домашние задания проблемного характера 

- ведение календаря самонаблюдения. 

Оценка подготовленных студентом 

фрагментов занятий (занятий) с обоснованием 

целесообразности использования средств 

физической культуры, режимов нагрузки и 



18 
 

способы контроля и оценки 

индивидуального 

физического развития и 

физической 

подготовленности; 

отдыха. 

Методы оценки результатов: 

- накопительная система баллов, на основе 

которой выставляется итоговая отметка; 

- традиционная система отметок в баллах за 

каждую выполненную работу, на основе 

которых выставляется итоговая отметка; 

- тестирование в контрольных точках. 

Лёгкая атлетика. 

1.Оценка техники выполнения двигательных 

действий (проводится в ходе занятий): бега на 

короткие, средние, длинные дистанции; 

прыжков в длину; Оценка самостоятельного 

проведения студентом фрагмента занятия с 

решением задачи по развитию физического 

качества средствами лёгкой атлетики. 

Спортивные игры. 

Оценка техники базовых элементов техники 

спортивных игр (броски в кольцо, подачи, 

передачи). Оценка технико-тактических 

действий студентов в ходе проведения 

контрольных соревнований по спортивным 

играм. Оценка выполнения студентом 

функций судьи. Оценка самостоятельного 

проведения студентом фрагмента занятия с 

решением задачи по развитию физического 

качества средствами спортивных игр. 

Аэробика  

Оценка техники выполнения комбинаций и 

связок. Оценка самостоятельного проведения 

фрагмента занятия или занятия 

Атлетическая гимнастика  

Оценка техники выполнения упражнений на 

тренажёрах, комплексов с отягощениями, с 

самоотягощениями. Самостоятельное 

проведение фрагмента занятия или занятия. 

Кроссовая подготовка 

Оценка техники пробегания дистанции до 5 км 

без учёта времени. 

Плавание. 

правила  и  способы  

планирования  системы 

индивидуальных занятий 

физическими упражнениями 

различной направленности; 

выполнять  приемы защиты  

и самообороны, страховки и 

самостраховки; 

осуществлять творческое 

сотрудничество в 

коллективных формах 

занятий физической 

культурой; 

выполнять контрольные 

нормативы, 

предусмотренные 

государственным стандартом 

по легкой атлетике, 

гимнастике, плаванию и 

лыжам при соответствующей  

тренировке, с учетом 

состояния здоровья и 

функциональных 

возможностей своего 

организма; преодолевать 

искусственные и 

естественные препятствия с 

использованием 

разнообразных способов 

передвижения; 

проводить самоконтроль 

при занятиях физическими 

упражнениями; 

уметь: 

выполнять индивидуально 



19 
 

подобранные комплексы 

оздоровительной и 

адаптивной (лечебной)   

физической  культуры, 

композиции ритмической и 

аэробной гимнастики,  

комплексы упражнений 

атлетической гимнастики 

Оценка техники плавания способом: 

- кроль на спине; 

- кроль на груди; 

- брасс. 

Оценка техники: 

- старта из воды; 

- стартового прыжка с тумбочки; 

- поворотов. 

4. Проплывание избранным способом 

дистанции 400 м без учёта времени. Оценка 

уровня развития физических качеств 

занимающихся наиболее целесообразно 

проводить по приросту к исходным 

показателям. Для этого организуется 

тестирование в контрольных точках: 

На входе – начало учебного года, семестра; На 

выходе – в конце учебного года, семестра, 

изучения темы программы. 

Тесты по ППФП разрабатываются 

применительно к укрупнённой группе 

специальностей/ профессий. Для оценки 

военно-прикладной физической подготовки 

проводится оценка техники изученных 

двигательных действий отдельно по видам 

подготовки: строевой, физической. 

Проводится оценка уровня развития 

выносливости и силовых способностей по 

приросту к исходным показателям. 

выполнять простейшие 

приемы самомассажа и 

релаксации 

выполнять  приемы защиты 

и самообороны, страховки и 

самостраховки; 

осуществлять творческое 

сотрудничество в 

коллективных формах 

занятий физической 

культурой; 

выполнять контрольные 

нормативы, 

предусмотренные 

государственным 

стандартом по легкой 

атлетике, гимнастике, 

плаванию и лыжам при 

соответствующей 

тренировке, с учетом 

состояния здоровья и 

функциональных 

возможностей своего 

организма; 

проводить самоконтроль 

при занятиях физическими 

упражнениями 

 

Текущий контроль осуществляется преподавателем в процессе 

проведения практических занятий. При этом может учитываться как 

конкретный результат, так и техника выполнения физических упражнений, 

направленных на формирование жизненно важных умений и навыков, 

развитие физических качеств и прочее, а также уровень теоретических знаний. 

Зачет проводится в конце каждого семестра и предусматривает контроль 

за освоением умений путем выполнения учебных нормативов. Оценка 
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результатов обучения проводится по сравнительным показателям, 

показывающим положительную тенденцию с учетом: 

положительных изменений параметров физического развития 

обучающихся: роста, массы тела, окружности грудной клетки (в покое, на 

вдохе, на выдохе), силы правой и левой кистей, жизненной емкости легких; 

параметров функционального состояния организма обучающихся: 

артериального давления; задержки дыхания (на выдохе, на вдохе), частоты 

сердечных сокращений (в покое сидя, в покое стоя, после нагрузки, после 

восстановления);  

результатов овладения жизненно важными умениями и навыками: бег 

на 100 м; для девушек: бег на 500 м, отжимание в упоре лежа на полу; для 

юношей: бег на 1000 м, подтягивание на перекладине; наклоны туловища 

вперед; прыжок в длину с места, прыжки через скакалку за 1 мин. 

Преподаватель должен учитывать также результаты тестов на владение 

профессионально значимыми умениями и навыками; соблюдение норм 

здорового образа жизни; освоения комплекса упражнений гигиенической 

утренней гимнастики и комплекса физических упражнений профессиональной 

направленности; результаты овладения жизненно важными физическими 

качествами: например, развитие силы мышц тела; 

 - юноши (подтягивание на перекладине; сгибание и разгибание рук в 

упоре на брусьях; силой переворот в упор на перекладине; в висе поднимание 

ног до касания перекладины);  

- девушки (сед из положения лежа на спине, руки за голову, ноги 

закреплены; сгибание и разгибание рук; приседание на одной ноге, стоя на 

скамейке, опора о гладкую стену.  

Для юношей проводится тест на владение умениями и навыками, 

необходимыми для службы в Вооруженных Силах Российской Федерации. 

Итоговая аттестация проводится в форме дифференцированного зачета 

по разделам (тестирование): Физическая культура и формирование жизненно 

важных умений и навыков; Формирование навыков здорового образа жизни 

средствами физической культуры; Физкультурно-спортивная деятельность – 

средство укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных 

целей. 

Контроль качества теоретических знаний по изученным темам. 

Сравнительный анализ изменений параметров физического развития 

обучающихся: роста, массы тела, окружности грудной клетки (в покое, на 

вдохе, на выдохе), силы правой и левой кистей, жизненной емкости легких и 

параметров функционального состояния организма обучающихся: 

артериального давления; задержки дыхания (на выдохе, на вдохе), частоты 

сердечных сокращений (в покое сидя, в покое стоя, после нагрузки, после 

восстановления). Контроль овладения жизненно важными умениями и 

навыками: бег на 60 м; для девушек бег на 500 м, отжимание в упоре лежа на 

полу; для юношей бег на 1000 м, подтягивание на перекладине; наклоны 

туловища вперед; прыжок в длину с места, прыжки через скакалку за 1 мин.  
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Вариативная часть: для юношей – тест на владение умениями и 

навыками, необходимыми для службы в Вооруженных Силах Российской 

Федерации, для девушек – выполнение тестов на гибкость и координацию 

движений. Тесты на владение профессионально значимыми умениями и 

навыками.  

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

осуществляется преподавателем с использованием фонда оценочных средств 

(ФОС): практических занятий, тестирования, а также выполнения 

обучающимися индивидуальных заданий. 

Формы и методы промежуточной аттестации и текущего контроля по 

учебной дисциплине доводятся до сведения обучающихся не позднее начала 

двух месяцев от начала обучения по основной профессиональной 

образовательной программе.  

Для промежуточной аттестации и текущего контроля создается фонд 

оценочных средств (ФОС). Фонд оценочных средств включает в себя 

педагогические контрольно-измерительные материалы, предназначенные для 

определения соответствия (или несоответствия) уровня овладения 

компетенциями основным показателям оценки результатов подготовки 

(Таблица 1).  

 

Таблица 1 

 

Результаты обучения 

(освоенные компетенции) 

Формы и методы 

контроля и оценки 

результатов обучения  

В результате освоения дисциплины 

обучающийся должен: 

- организовывать собственную деятельность, 

выбирать типовые методы и способы 

выполнения профессиональных задач, 

оценивать их эффективность и качество (ОК 2). 

- работать в коллективе и команде, эффективно 

общаться с коллегами, руководством, 

потребителями (ОК 6). 

- самостоятельно определять задачи 

профессионального и личностного развития, 

заниматься самообразованием, осознанно 

планировать повышение квалификации (ОК 8). 

 

 

Оценка устного и 

письменного опроса. 

Оценка тестирования. 

Оценка результатов 

практической работы. 

Оценка результатов 

внеаудиторной 

самостоятельной 

работы (индивидуальное 

домашнее задание). 

 

Таблица 2 

Коды 

компетенций 

Уровни (этапы) 

сформированности 

компетенции 

Формы и методы контроля 

 Пороговый уровень 
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ОК 2, ОК 6, 

ОК 8. 

Знать: Экспертное наблюдение и регулярная 

оценка знаний обучающихся в ходе 

проведения: методико-практических и 

учебно-тренировочных занятий; занятий 

в секциях по видам спорта, группах 

ОФП; проверки ведения дневника 

индивидуальной физкультурно-

спортивной деятельности обучающегося. 

Экспертная оценка знаний обучающихся 

при контроле качества теоретических 

знаний по результатам выполнения 

контрольных тестовых заданий. 

- роли физической 

культуры в 

общекультурном, 

социальном и 

физическом 

развитии человека 

- основ здорового 

образа жизни 

Экспертное наблюдение и регулярная 

оценка знаний обучающихся в ходе 

проведения: методико-практических и 

учебно-тренировочных занятий; занятий 

в секциях по видам спорта, группах 

ОФП; проверки ведения дневника 

индивидуальной физкультурно-

спортивной деятельности обучающегося. 

Экспертная оценка знаний обучающихся 

при контроле качества теоретических 

знаний по результатам выполнения 

контрольных тестовых заданий. 

Повышенный уровень 

Уметь:  Экспертное наблюдение и оценка 

умений обучающихся в ходе проведения 

методико-практических и учебно-

тренировочных занятий, занятий в 

секциях по видам спорта, группах ОФП, 

проверки ведения дневника 

индивидуальной физкультурно-

спортивной деятельности обучающихся. 

Экспертная оценка умений 

обучающихся при выполнении 

фрагмента учебно-тренировочного 

занятия; тестовых заданий и учебных 

нормативов (примерные нормативы 

приведены в таблицах 4 и 5), зачетах и 

дифференцированном зачете. 

- использовать 

физкультурно-

оздоровительную 

деятельность для 

укрепления  

здоровья,  

достижения 

жизненных и 

профессиональных 

целей. 

 

 

Оценка индивидуальных образовательных достижений по результатам 

текущего контроля и промежуточной аттестации производится в соответствии 

с Таблицей 3. 
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Таблица 3 

 

Процент результативности 

(правильных ответов при 

выполнение тестовых 

заданий) 

Качественная оценка индивидуальных 

образовательных достижений 

балл (оценка) вербальный аналог 

90 - 100 5 отлично 

66 - 90 4 хорошо 

51 - 65 3 удовлетворительно 

менее 50 2 неудовлетворительно 

 

 

 

Критерии оценки и шкала оценивания: 

Шкала оценивания Критерии оценки 

отлично 

- даны исчерпывающие и обоснованные 

ответы на все поставленные вопросы, правильно и 

рационально (с использованием рациональных 

методик) решены соответствующие задачи; 

- в ответах выделялось главное, все 

теоретические положения умело увязывались с 

требованиями руководящих документов; 

- ответы были четкими и краткими, а мысли 

излагались в логической последовательности; 

- показано умение самостоятельно 

анализировать факты, события, явления, процессы в 

их взаимосвязи и диалектическом развитии.   

хорошо 

- даны полные, достаточно обоснованные 

ответы на поставленные вопросы, правильно решены 

практические задания; 

- в ответах не всегда выделялось главное, 

отдельные положения недостаточно увязывались с 

требованиями руководящих документов, при решении 

практических задач не всегда использовались 

рациональные методики расчётов; 

- ответы в основном были краткими, но не 

всегда четкими. 

удовлетворительно 

- даны в основном правильные ответы на 

все поставленные вопросы, но без должной глубины и 

обоснования, при решении практических задач 

студент использовал прежний опыт и не применял 

новые методики выполнения расчётов, однако на 

уточняющие вопросы даны в целом правильные 
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ответы; 

- при ответах не выделялось главное; 

- ответы были многословными, нечеткими и 

без должной логической последовательности; 

- на отдельные дополнительные вопросы не 

даны положительные ответы. 

неудовлетворительно 

Выставляется обучающемуся, если не выполнены 

требования, соответствующие оценке 

«удовлетворительно». 

 

Примерные контрольные нормативы по проверке овладения 

обучающимися жизненно важными умениями и навыками 
 
 
 

Таблица 4 

№ 

п/п 

Наименование 

упражнений 

Девушки Юноши 

Оценка в баллах 

5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

1 Бег 30 м (сек) 5.0 5.2 5.4 5.6 5.8 4.5  4.7  4.9 5.1 5.3 

2 Бег 60 м (сек) 10.0  10.2 10.4 10.6 10.8 8.4  8.6  8.8 9.0 9.2 

3 Бег 100 м (сек) 15.7 16.0 17.0 17.9 18.9 13.2 13.8 14.0 14.3 14.6 

4 Бег 500 м (мин., сек.) 1,50 2,00 2,10 2,20 2,30      

5 Бег 1000 м (мин.сек)      4.02  4.16  4.31 4.47 5.02 

6 
Бег 2000 м (дев.)/3000 

м (юн.) (сек) 
10.15 10.50 

11.1

5 

11.5

0 
12.15 

12.0

0 
12.35 

13.1

0 
13.50 

14.0

0 

7 
Челночный бег 10×10 

м (мин.сек) 
29.0 30.0  31.0 32.0 33.0  25.0   27.0  28.5 30.0 31.5 

8 
Прыжок в длину с 

места (см) 
190 180 170 160 150 250 240 230 220 210 

9 
Прыжки со скакалкой 

за 1 мин (кол. раз) 
140 120 110 100 90 140 130  120 110 100 

10 

Подтягивания в висе 

(юн)/ приседания на 

одной ноге (дев) (кол. 

раз)  

12 10 8 6 4 15 12 9 7 5 

11 

Поднимание (сед) и 

опускание туловища из 

пол. лёжа на спине 

60 50 40 30 20      
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(кол. раз) 

12 

Силой переворот в 

упор на перекладине 

(кол. раз) 

     8 5 3 2 1 

13 

Поднимание ног до 

касания перекладины 

(в висе) (кол. раз) 

     10 7 5 3 2 

14 
Наклоны туловища 

вперед 25 20 15 12 8      

15 

Отжимания - сгибание 

и разгибание рук в 

упоре лёжа на полу 

(кол-во раз) 

12 10 8 6 4 40 35 30 25 20 

 

Требования к физической подготовленности граждан, поступающих на 

военную службу по контракту 

 

Таблица 5 

Упражнения  Минимальные требования для 

категорий военнослужащих 

мужчины женщины 

до 30 лет до 25 лет 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 45 12 

Наклоны туловища вперед - 25 

Подтягивание на перекладине 10 - 

Бег на 60 м 9,8 12,9 

Бег на 100 м 15,1 19,5 

Челночный бег 10x10 м 28,5 38,0 

Бег на 3 км 14.30 - 

Бег на 1 км 4.20 5.20 

Лыжная гонка на 5 км 28.00 - 

 

Обучающиеся специальной медицинской группы и временно 

освобожденные от практических занятий в конце каждого семестра 

представляют тематические рефераты по разделам программы, в том числе и 

связанные с их индивидуальным отклонением в состоянии здоровья. 

 

Темы рефератов для обучающихся специальной медицинской группы и 

освобожденных от практических занятий 

3-ий семестр. Кинезиотерапия и рекомендуемые средства физической 

культуры при данном заболевании (диагнозе). 
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4-ый семестр. Составление и обоснование индивидуального комплекса 

физических упражнений и доступных средств физической культуры (с 

указанием дозировки). 

5-6-ой семестры. Составление и демонстрация индивидуального 

комплекса физических упражнений. 
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