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1 ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
1.1 Область применения рабочей программы 

Рабочая программа учебного предмета ОУП.10 Физическая культура является ча-
стью программы подготовки специалистов среднего звена (далее – ППССЗ) в соответ-
ствии с ФГОС по специальности СПО 53.02.02 Музыкальное искусство эстрады (по ви-
дам), утвержденного приказом Министерства образования и науки Российской Федерации 
от 27.10. 2014 г. № 1379.  

1.2 Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов 
среднего звена (ППССЗ) 

Данная дисциплина входит в общеобразовательный учебный цикл ППССЗ. 
Учебная дисциплина изучается в 1, 2, 3, 4 семестрах.  
1.3 Цель и планируемые результаты освоения дисциплины 
Цель дисциплины – развитие у обучающихся двигательных навыков, гармоничное 

физическое развитие, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 
формирование мотивации и потребности к занятием физической культурой, совершен-
ствование различных видов физкультурной и спортивной деятельности.  

В результате изучения учебной дисциплины обучающими осваиваются 
Умения: 
– характеризовать физическую культуру как явление культуры, её направления и 

формы организации, роль и значение в жизни современного человека и общества; 
– ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О физической куль-

туре и спорте в Российской Федерации», руководствоваться ими при организации актив-
ного отдыха в разнообразных формах физкультурно-оздоровительной и спортивно-
массовой деятельности; 

– положительно оценивать связь современных оздоровительных систем физиче-
ской культуры и здоровья человека, раскрывать их целевое назначение и формы организа-
ции, возможность использовать для самостоятельных занятий с учётом индивидуальных 
интересов и функциональных возможностей; 

– проектировать досуговую деятельность с включением в её содержание разнооб-
разных форм активного отдыха, тренировочных и оздоровительных занятий, физкультур-
но-массовых мероприятий и спортивных соревнований; 

– контролировать показатели индивидуального здоровья и функционального состо-
яния организма, использовать их при планировании содержания и направленности само-
стоятельных занятий кондиционной тренировкой, оценке её эффективности; 

– планировать системную организацию занятий кондиционной тренировкой, под-
бирать содержание и контролировать направленность тренировочных воздействий на по-
вышение физической работоспособности и выполнение норм Комплекса «Готов к труду и 
обороне»; 

– выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 
использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных за-
нятий; 

– выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной фи-
зической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом индивидуаль-
ных интересов в физическом развитии и физическом совершенствовании; 

– выполнять упражнения общефизической подготовки, использовать их в планиро-
вании кондиционной тренировки; 

– демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах 
спорта в условиях учебной и соревновательной деятельности, осуществлять судейство по 
одному из освоенных видов (футбол, волейбол, баскетбол); 

– демонстрировать приросты показателей в развитии основных физических ка-
честв, результатов в тестовых заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне»; 

– характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу 
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укрепления здоровья, учитывать её этапы при планировании самостоятельных занятий 
кондиционной тренировкой; 

– организовывать и проводить сеансы релаксации, банных процедур и самомассажа 
с целью восстановления организма после умственных и физических нагрузок; 

– проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному выполнению 
нормативных требований комплекса «Готов к труду и обороне», планировать их содержа-
ние и физические нагрузки исходя из индивидуальных результатов в тестовых испытани-
ях. 

– выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, 
использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных за-
нятий; 

– выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной фи-
зической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом индивидуаль-
ных интересов и потребностей в физическом развитии и физическом совершенствовании; 

– демонстрировать технику приёмов и защитных действий из атлетических едино-
борств, выполнять их во взаимодействии с партнёром; 

– демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах 
спорта, выполнять их в условиях учебной и соревновательной деятельности (футбол, во-
лейбол, баскетбол); 

– выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных физических 
качеств, демонстрировать ежегодные приросты в тестовых заданиях Комплекса «Готов к 
труду и обороне». 

Знания: 
– роли физической культуры в научной организации труда, профилактике профес-

сиональных заболеваний и оптимизации работоспособности, предупреждении раннего 
старения и сохранении творческого долголетия; 

– причин возникновения травм во время самостоятельных занятий физической 
культурой и спортом, руководствоваться правилами их предупреждения и оказания пер-
вой помощи; 

 – оздоровительных мероприятий в режиме учебной и трудовой деятельности с це-
лью профилактики умственного и физического утомления, оптимизации работоспособно-
сти и функциональной активности основных психических процессов. 

В результате освоения дисциплины у обучающегося формируются компетенции: 
ОК-10. Использовать в профессиональной деятельности умения и знания, получен-

ные обучающимися в ходе освоения учебных предметов в соответствии с федеральным 
государственным образовательным стандартом среднего общего образования. 
 

2 СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 
Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка обучающегося (всего) 288 

Обязательная аудиторная нагрузка (всего),  
в том числе: 144 

групповые работы 144 

лабораторные работы  

практические занятия  
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контрольные работы  

Самостоятельная  работа 144 

Промежуточная аттестация:  
Зачет – 1, 2 , 3 семестр; 
Диф. зачет – 4 семестр. 
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2.2 Тематический план и содержание учебной дисциплины  

Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала  
формы организации деятельности 

обучающихся 

Объем 
часов 

/практи
ч.подгот

овка 

Коды компе-
тенций 

Раздел 1. Физическая культура, как часть культуры общества и  человека. 

Тема 1.1 
Здоровье и здо-
ровый образ 
жизни. 
Современные 
системы и тех-
нологии укреп-
ления и сохра-
нения здоровья. 

Понятие «здоровье» и «здоровый образ 
жизни» Психосоматические заболева-
ния. Понятие и его составляющие: ре-
жим труда и отдыха, профилактика и 
устранение. Влияние двигательной ак-
тивности на здоровье. Оздоровительное 
воздействие физических упражнений на 
организм занимающихся. 
Двигательная рекреация и ее роль в ор-
ганизации здорового образа жизни со-
временного человека, оптимальный 
двигательный режим, личная гигиена, 
закаливание, рациональное питание. 
Современное представление о совре-
менных системах и технологиях укреп-
ления и сохранения здоровья (дыха-
тельная гимнастика, антистрессовая 
пластическая гимнастика, йога, глазо-
двигательная гимнастика, стрейтчинг, 
суставная гимнастика; лыжные прогул-
ки по пересеченной местности, оздоро-
вительная ходьба, северная или сканди-
навская ходьба и оздоровительный бег и 
др.). 
Основы методики самостоятельных за-
нятий оздоровительной физической 
культурой и самоконтроль за индивиду-
альными показателями здоровья. 

10 

ОК-10 

Самостоятельная работа обучающихся. 
Самостоятельное изучение современ-
ных систем и технологий укрепления 
здоровья. 

10 

Тема 1.2 
Физическая 
культура в ре-
жиме трудового 
дня. 

Зоны риска физического здоровья в 
профессиональной деятельности. Раци-
ональная организация труда, факторы 
сохранения и укрепления здоровья, 
профилактика переутомления. 

2 ОК-10 
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Практические занятия. 
Определение принадлежности выбран-
ной профессии/специальности к группе 
труда. Подбор физических упражнений 
для проведения производственной гим-
настики. 

8 

Самостоятельная работа обучающихся. 
Планирование физической активности в 
режиме трудового дня. 

10 

Раздел 2. Методические основы обучения различным видам физкультурно-спортивной 
деятельности. 

Тема 2.1 
Подбор упраж-
нений, 
составление и 
проведение ком-
плексов упраж-
нений для раз-
личных
 форм ор-
ганизации заня-
тий физической 
культурой. 

Практические занятия. 
Освоение методики составления и про-
ведения комплексов упражнений утрен-
ней зарядки, физкультминуток, физ-
культпауз, комплексов упражнений для 
коррекции осанки и телосложения. 
Освоение методики составления и про-
ведения комплексов упражнений раз-
личной функциональной направленно-
сти. 

10 

ОК-10 

Самостоятельная работа обучающихся. 
Самостоятельное выполнение комплек-
сов упражнений утренней зарядки, физ-
культминуток, физкультпауз, комплек-
сов упражнений для коррекции осанки и 
телосложения. 

10 

Тема 2.2 
Методы само-
контроля и 
оценка умствен-
ной и физиче-
ской работоспо-
собности. 

Методы самоконтроля и оценка ум-
ственной и физической работоспособ-
ности. 

2 

ОК-10 

Практические занятия. 
Подбор упражнений, составление и 
проведение комплексов упражнений для 
различных форм организации занятий 
физической культурой. 

8 

Самостоятельная работа обучающихся. 
Выполнение упражнений направленных 
на развитие самоконтроля. 

10 

Тема 2.3 
Составление и 
проведение ком-
плексов упраж-
нений для раз-
личных
 форм ор-
ганизации заня-
тий физической 
культурой при 
решении про-
фессионально - 
ориентирован-

Освоение методики составления и про-
ведения комплексов упражнений для 
производственной гимнастики, ком-
плексов упражнений для профилактики 
профессиональных заболеваний с учё-
том специфики будущей профессио-
нальной деятельность. 
Освоение методики составления и про-
ведения комплексов упражнений для 
профессионально - прикладной физиче-
ской подготовки с учётом специфики 
будущей профессиональной деятельно-
сти. 

2 ОК-10 
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ных задач. Практические занятия. 
Составление и проведение комплексов 
упражнений для производственной 
гимнастики, комплексов упражнений 
для профилактики профессиональных 
заболеваний с учётом специфики буду-
щей профессиональной деятельности 
для профессионально-прикладной фи-
зической подготовки с учётом специфи-
ки будущей профессиональной деятель-
ности. 

8 

Самостоятельная работа обучающихся. 
Совершенствование техники выполне-
ния комплексов упражнений. 

10 

Раздел 3. Гимнастика. 

Тема 3.1 
Основная гимна-
стика. 

Характеристика профессиональной дея-
тельности: группа труда, рабочее поло-
жение, рабочие движения, функцио-
нальные системы, обеспечивающие 
трудовой процесс, внешние 
условия или производственные факто-
ры, профессиональные заболевания. 

2 

ОК-10 
Практические занятия. 
Освоение комплексов упражнений для 
производственной гимнастики. 

8 

Самостоятельная работа обучающихся. 
Освоение и совершенствование ком-
плексов упражнений гимнастики. 

10 

Тема 3.2 
Акробатика. 

Освоение акробатических элементов: 
кувырок вперед, кувырок назад, длин-
ный кувырок, кувырок через плечо, 
стойка на лопатках, мост, стойка на ру-
ках, стойка на голове и руках, переворот 
боком «колесо», равновесие «ласточка». 

2 

ОК-10 

Практические занятия. 
Освоение и совершенствование акроба-
тической комбинации (последователь-
ность выполнения элементов в акроба-
тической комбинации может изменять-
ся): 
Девушки: Равновесие на левой (правой) 
– Шагом правой кувырок вперед ноги 
скрестно и поворот кругом – Кувырок 
назад – Перекатом назад стойка на ло-
патках – Кувырок назад через плечо в 
упор, стоя на левом (правом) колене, 
правую (левую) назад. Встать – Перево-
рот боком «колесо». Приставляя правую 
(левую) прыжок прогнувшись, И.П. 
Юноши: Стойка на руках махом одной 
и толчком другой (0) – Кувырок вперед 

8 
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– Кувырок вперед в упор присев – Си-
лой, стойка на голове с опорой руками 
(Д) - Силой опускание в упор лёжа. 
Толчком ног упор присев. Встать – Мах 
левой (правой) и переворот боком «ко-
лесо» приставляя правую (левую) полу-
присед и прыжок прогнувшись, И.П. 
Самостоятельная работа обучающихся. 
Совершенствование техники выполне-
ния акробатических элементов. 

10 

Тема 3.3 
Аэробика. 

Освоение базовых, основных и моди-
фицированных шагов аэробики, прыж-
ков, передвижений, танцевальных дви-
жений в оздоровительной аэробике. 

2 

ОК-10 

Практические занятия. 
Выполнение упражнений аэробного ха-
рактера для совершенствования функ-
циональных систем организма (дыха-
тельной, сердечно-сосудистой). 
Комплексы для развития физических  
способностей средствами аэробики, в 
т.ч. с использованием новых видов обо-
рудования и направлений аэробики 
(классическая, степ-аэробика, фитбол-
аэробика и т. п.). 

8 

Самостоятельная работа обучающихся. 
Отработка базовых движений в оздоро-
вительной аэробике. 

10 

Тема 3.4 
Атлетическая 
гимнастика. 

Основы атлетической гимнастики. 2 

ОК-10 

Практические занятия. 
Выполнение упражнений и комплексов 
упражнений атлетической гимнастики 
для рук и плечевого пояса, мышц спины 
и живота, мышц ног с использованием 
собственного веса. Выполнение упраж-
нений со свободными весами. 
Выполнение упражнений и комплексов 
упражнений с использованием новых 
видов фитнесс оборудования. 
Выполнение упражнений и комплексов 
упражнений на силовых тренажерах и 
кардиотренажерах. 

8 

Самостоятельная работа обучающихся. 
Теоретическое изучение комплексов 
упражнений атлетической гимнастики, 
направленых на разные группы мышц. 

10 

Раздел 4. Спортивные игры. 

Тема 4.1 
Баскетбол. 

Основы игры в баскетбол. Техника без-
опасности на занятиях баскетболом. 2 ОК-10 
Практические занятия. 8 
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Освоение и совершенствование техники 
выполнения приёмов игры: перемеще-
ния, остановки, стойки игрока, поворо-
ты; ловля и передача мяча двумя и од-
ной рукой, на месте и в движении, с от-
скоком от пола; ведение мяча на месте, 
в движении, по прямой с изменением 
скорости, высоты отскока и направле-
ния, по зрительному и слуховому сиг-
налу; броски одной рукой, на месте, в 
движении, от груди, от плеча; бросок 
после ловли и после ведения мяча, бро-
сок мяча. 
Самостоятельная работа обучающихся. 
Совершенствование техники выполне-
ния приёмов игры: перемещения, оста-
новки, стойки игрока, повороты; ловля 
и передача мяча двумя и одной рукой, 
на месте и в движении, с отскоком от 
пола; ведение мяча на месте, в движе-
нии, по прямой с изменением скорости, 
высоты отскока и направления, по зри-
тельному и слуховому сигналу; броски 
одной рукой, на месте, в движении, от 
груди, от плеча; бросок после ловли и 
после ведения мяча, бросок мяча. 

10 

Тема 4.2 
Волейбол. 

Техника безопасности на занятиях во-
лейболом. Техника выполнения приё-
мов игры: стойки игрока, перемещения, 
передача мяча, подача, нападающий 
удар, прием мяча снизу двумя руками, 
прием мяча одной рукой с последую-
щим нападением и перекатом в сторону, 
на бедро и спину, прием мяча одной ру-
кой в падении. 

2 

ОК-10 

Практические занятия. 
Освоение и совершенствование техники 
выполнения приёмов игры: стойки иг-
рока, перемещения, передача мяча, по-
дача, нападающий удар, прием мяча 
снизу двумя руками, прием мяча одной 
рукой с последующим нападением и 
перекатом в сторону, на бедро и спину, 
прием мяча одной рукой в падении 
Освоение/совершенствование приёмов 
тактики защиты и нападения. 
Выполнение технико-тактических при-
ёмов в игровой деятельности. 

8 

Самостоятельная работа обучающихся. 
Самостоятельное совершенствование 
приемов техники защиты и нападения. 
Совершенствование физического состо-

10 
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яния. 

Тема 4.3 
Бадминтон. 

Основы игры в бадминтон. Техника 
безопасности на занятиях бадминтоном. 2 

ОК-10 

Практические занятия. 
Освоение и совершенствование техники 
выполнения приёмов игры: основные 
стойки, классическая универсальная 
хватка ракетки, техника ударов, пере-
мещения игрока, подачи, удары по во-
лану техника передвижения игрока к 
сетке, в стороны, назад. 
Освоение/совершенствование приёмов 
тактики защиты и нападения. 
Выполнение технике тактических приё-
мов в игровой деятельности. Подвиж-
ные игры и эстафеты с элементами бад-
минтона. 

8 

Самостоятельная работа обучающихся. 
Совершенствование техники ударов, 
перемещения, подачи. 

10 

Тема 4.4  
Теннис. 

Основы игры в теннис. Техника без-
опасности на занятиях теннисом. 2 

ОК-10 

Практические занятия. 
Освоение и совершенствование техники 
выполнения приёмов игры упражнения 
с мячом; способы хватки ракетки (для 
удара справа, слева, универсальная 
хватка); Технические элементы: удары 
по мячу, перемещения по площадке. 
Прыжки: «разножка» (серия «разно-
жек»); «лягушка»; в «стартовое» поло-
жение; через «коридор» и т.п. 
Выпады: (вперед, в сторону, назад). Бег: 
приставным, скрестным шагом; «змей-
кой»; «зигзагом»; «челночный» бег; 
ускорения со сменой направления; «се-
менящий».  
Подача, приём подачи (свеча). 
Освоение и совершенствование приёмов 
тактики защиты и нападения. 

8 

Самостоятельная работа обучающихся. 
Изучение технических элементов, по-
средством просмотра соревнований по 
теннису в интернет ресурсах. Выполне-
ние упражнений специальной физиче-
ской подготовки. 

10 

Раздел 5. Легкая атлетика. 

Тема 5.1 
Легкая атлетика. 

Основы техники спортивного бега. 
Техника безопасности на занятиях лег-
кой атлетикой. Техника бега высокого и 
низкого старта, стартового разгона, фи-
ниширования. 

2 ОК-10 
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Практические занятия. 
Совершенствование техники спринтер-
ского бега. Совершенствование техники 
(кроссового бега, средние и длинные 
дистанции (2 000 м (девушки) и 3 000 м 
(юноши)). 

8 

Самостоятельная работа обучающихся. 
Самостоятельное совершенствование 
бега на 
длинные дистанции. 

14 

Промежуточная аттестация в форме зачетов  
  

Всего часов 288  
 

3 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 
Для реализации программы учебного предмета должны быть предусмотрен «Спор-

тивный зал», открытая спортивная площадка. 
Для реализации программы дисциплины должны быть предусмотрены спортивные  

сооружения: 
– (универсальный) спортивный зал, оснащенный спортивным инвентарём и обору-

дованием, обеспечивающим достижение результатов освоения дисциплины; 
– оборудованные открытые  спортивные площадки, обеспечивающие достижение 

результатов освоения дисциплины. 
Примерный перечень оборудования и инвентаря спортивных сооружений: щит бас-

кетбольный навесной, кольца баскетбольные, мяч баскетбольный №7 массовый, мяч бас-
кетбольный №7 для соревнований, насос для накачивания мячей с иглой, жилетки игро-
вые, сетка для хранения мячей, конус игровой, стенка гимнастическая, скамейка гимна-
стическая, комплект матов гимнастических, модуль гимнастический многофункциональ-
ный, мостик гимнастический подкидной, кронштейн навесной для канатов, канат для ла-
зания 5м. (со страховочным устройством), перекладина гимнастическая пристенная, ков-
рик гимнастический, палка гимнастическая №3, обруч гимнастический №2, скакалка гим-
настическая, стойки для прыжков в высоту (комплект), ядро для толкания, перекладина 
навесная универсальная, брусья навесные, комплект гантелей обрезиненных, эспандер 
универсальный, лестница координационная (12 ступеней), комплект медболов, набор для 
подвижных игр в контейнере, сумка для подвижных игр, оборудование для проведения 
соревнований, скамейка для степ-теста – пьедестал, весы напольные, сантиметр мерный, 
комплект для соревнований №1, аппаратура для музыкального сопровождения, персо-
нальный компьютер (ведение мониторингов и иных документов). 

Прочее: аптечка медицинская, сетка заградительная. 
Открытые спортивные площадки: щит и корзина для баскетбола, сетка для волей-

бола.  
Инвентарь для пешеходного туризма и ориентирования: палатки, коврики, котлы, 

компас. 
 

3.2 Информационное обеспечение  
3.2.1 Основная и дополнительная учебная литература по дисциплине 
Основная литература   

Виленский, М. Я., Физическая культура : учебник / М. Я. Виленский, А. Г. Горшков. — 
Москва : КноРус, 2024. — 214 с. — ISBN 978-5-406-12454-3. — URL: 
https://book.ru/book/951559 (дата обращения: 08.07.2024). — Текст : электронный. 
Борисова М.М. Физическая культура: учеб. Для студ. Учреждений сред. Проф. Образова-
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ния /М.М. Борисова, З.Б. Губжоков. – Москва: Образовательно-издательский центр «Ака-
демия», 2024. – 320 с. - ISBN 978-5-0054-0960-7. – Текст: непосредственный. 

Дополнительная литература 
1. Ростомашвили Л. Н. Адаптивная физическая культура в работе с лицами со 

сложными (комплексными) нарушениями развития. М.: Спорт, 2020. 164 с. 
2. Кузнецов В. С., Колодницкий Г. А. Теория и история физической культуры. М.: 

КноРус, 2020. 448 с. 
3.2.2 Электронно-библиотечные системы, электронные базы периодических 

изданий  
Каждый обучающийся в течение всего периода обучения обеспечен индивидуаль-

ным неограниченным доступом к электронно-библиотечным системам, электронным ба-
зам периодических изданий: 

Доступные ЭБС 
BOOK.ru : электронно-библиотечная система : сайт. – Москва, 2023 - … . – URL: 

https://book.ru/ (дата обращения: 24.11.2023). – Режим доступа: для зарегистрир. пользова-
телей. – Текст : электронный.  

Юрайт: электронно-библиотечная система : сайт. – Москва, 2024 - … . – URL: 
https://urait.ru/ (дата обращения: 19.08.2024). – Режим доступа: для зарегистрир. пользова-
телей. – Текст : электронный.  

3.2.3 Ресурсы информационно-телекоммуникационной сети «Интернет» 
Российский образовательный портал www.edu.ru 

1. Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов : сайт / ФГАУ ГНИИ 
ИТТ «Информика». – Москва, 2006 - … . – URL: http://school-collection.edu.ru  (дата обра-
щения: 12.08.2020). – Режим доступа: свободный. - Текст : электронный. 

 
3.3 Общие требования к организации образовательного процесса 
В содержании программы предусмотрено последовательное согласование изучае-

мого материала с другими дисциплинами/профессиональными модулями учебного плана 
специальности. 

Теоретические занятия проводятся в форме лекций различного вида, в том числе 
интерактивных, проблемных. Содержание и формы практической работы определены с 
учетом необходимости активизировать познавательную деятельность обучающихся. На 
практических занятиях выполняются письменные и устные задания. 
  

4 КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ  
ДИСЦИПЛИНЫ 

Результаты обучения  Формы и методы контроля и оценки 
результатов обучения 

Перечень умений, осваиваемых в рамках 
дисциплины: 
– характеризовать физическую культуру как 
явление культуры, её направления и формы 
организации, роль и значение в жизни со-
временного человека и общества; 
– ориентироваться в основных статьях Феде-
рального закона «О физической культуре и 
спорте в Российской Федерации», руковод-
ствоваться ими при организации активного 
отдыха в разнообразных формах физкуль-
турно-оздоровительной и спортивно-
массовой деятельности; 

Текущий контроль: 
– экспертная оценка двигательных техни-
ко-практических умений путем демон-
страции; 
– экспертная оценка техники выполнения 
двигательных действий; 
– экспертная оценка самостоятельного 
проведения студентом фрагмента занятия 
с решением задачи по развитию физиче-
ского качества средствами лёгкой атлети-
ки; 
–  экспертная оценка результатов устных 
и письменных опросов; 

http://school-collection.edu.ru/
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– положительно оценивать связь современ-
ных оздоровительных систем физической 
культуры и здоровья человека, раскрывать 
их целевое назначение и формы организа-
ции, возможность использовать для самосто-
ятельных занятий с учётом индивидуальных 
интересов и функциональных возможностей; 
– проектировать досуговую деятельность с 
включением в её содержание разнообразных 
форм активного отдыха, тренировочных и 
оздоровительных занятий, физкультурно-
массовых мероприятий и спортивных сорев-
нований; 
– контролировать показатели индивидуаль-
ного здоровья и функционального состояния 
организма, использовать их при планирова-
нии содержания и направленности самостоя-
тельных занятий кондиционной трениров-
кой, оценке её эффективности; 
– планировать системную организацию заня-
тий кондиционной тренировкой, подбирать 
содержание и контролировать направлен-
ность тренировочных воздействий на повы-
шение физической работоспособности и вы-
полнение норм Комплекса «Готов к труду и 
обороне»; 
– выполнять упражнения корригирующей и 
профилактической направленности, исполь-
зовать их в режиме учебного дня и системе 
самостоятельных оздоровительных занятий; 
– выполнять комплексы упражнений из со-
временных систем оздоровительной физиче-
ской культуры, использовать их для само-
стоятельных занятий с учётом индивидуаль-
ных интересов в физическом развитии и фи-
зическом совершенствовании; 
– выполнять упражнения общефизической 
подготовки, использовать их в планировании 
кондиционной тренировки; 
– демонстрировать основные технические и 
тактические действия в игровых видах спор-
та в условиях учебной и соревновательной 
деятельности, осуществлять судейство по 
одному из освоенных видов (футбол, волей-
бол, баскетбол); 
– демонстрировать приросты показателей в 
развитии основных физических качеств, ре-
зультатов в тестовых заданиях Комплекса 
«Готов к труду и обороне»; 
– характеризовать адаптацию организма к 
физическим нагрузкам как основу укрепле-
ния здоровья, учитывать её этапы при пла-

–  экспертная оценка выполненных само-
стоятельных работ. 
Промежуточный контроль: 
Зачет – 1, 2, 3 семестры; 
Диф. зачет – 4 семестр. 
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нировании самостоятельных занятий конди-
ционной тренировкой; 
– организовывать и проводить сеансы релак-
сации, банных процедур и самомассажа с це-
лью восстановления организма после ум-
ственных и физических нагрузок; 
– проводить самостоятельные занятия по 
подготовке к успешному выполнению нор-
мативных требований комплекса «Готов к 
труду и обороне», планировать их содержа-
ние и физические нагрузки исходя из инди-
видуальных результатов в тестовых испыта-
ниях. 
– выполнять упражнения корригирующей и 
профилактической направленности, исполь-
зовать их в режиме учебного дня и системе 
самостоятельных оздоровительных занятий; 
– выполнять комплексы упражнений из со-
временных систем оздоровительной физиче-
ской культуры, использовать их для само-
стоятельных занятий с учётом индивидуаль-
ных интересов и потребностей в физическом 
развитии и физическом совершенствовании; 
– демонстрировать технику приёмов и за-
щитных действий из атлетических едино-
борств, выполнять их во взаимодействии с 
партнёром; 
– демонстрировать основные технические и 
тактические действия в игровых видах спор-
та, выполнять их в условиях учебной и со-
ревновательной деятельности (футбол, во-
лейбол, баскетбол); 
– выполнять комплексы физических упраж-
нений на развитие основных физических ка-
честв, демонстрировать ежегодные приросты 
в тестовых заданиях Комплекса «Готов к 
труду и обороне». 
Перечень знаний осваиваемых в рамках дис-
циплины: 
– роли физической культуры в научной ор-
ганизации труда, профилактике профессио-
нальных заболеваний и оптимизации работо-
способности, предупреждении раннего ста-
рения и сохранении творческого долголетия; 
– причин возникновения травм во время са-
мостоятельных занятий физической культу-
рой и спортом, руководствоваться правилами 
их предупреждения и оказания первой по-
мощи; 
 – оздоровительных мероприятий в режиме 
учебной и трудовой деятельности с целью 
профилактики умственного и физического 
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утомления, оптимизации работоспособности 
и функциональной активности основных 
психических процессов. 

 
Критерии оценок промежуточной аттестации обучающихся  
Знания, умения и навыки обучающихся оцениваются оценками «отлично», «хоро-

шо», «удовлетворительно», «неудовлетворительно», «зачтено», «не зачтено».  
Оценка «Отлично» ставится, если студент: 1) полно излагает изученный материал, 

даёт правильное определенное языковых понятий; 2) обнаруживает понимание материала, 
может обосновать свои суждения, применить знания на практике, привести необходимые 
примеры не только по учебнику, но и самостоятельно составленные; 3) излагает материал 
последовательно и правильно с точки зрения норм литературного языка.  

Оценка «Хорошо» ставится, если студент даёт ответ, удовлетворяющий тем же 
требованиям, что и для отметки «Отлично»，но допускает 1-2 ошибки, которые сам же 
исправляет, и 1-2 недочёта в последовательности и языковом оформлении излагаемого. 

 Оценка «Удовлетворительно» ставится, если студент обнаруживает знание и по-
нимание основных положений данной темы, но: 1) излагает материал неполно и допускает 
неточности в определении понятий или формулировке правил; 2) не умеет достаточно 
глубоко и доказательно обосновать свои суждения и привести свои примеры; 3) излагает 
материал непоследовательно и допускает ошибки в языковом оформлении излагаемого.  

Оценка «Неудовлетворительно» ставится, если студент обнаруживает незнание 
большей части соответствующего раздела изучаемого материала, допускает ошибки в 
формулировке определений и правил, искажающие их смысл, беспорядочно и неуверенно 
излагает материал. Оценка «2» отмечает такие недостатки в подготовке ученика, которые 
являются серьёзным препятствием к успешному овладению последующим материалом.  


	Цель дисциплины – развитие у обучающихся двигательных навыков, гармоничное физическое развитие, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, формирование мотивации и потребности к занятием физической культурой, совершенствование различн...
	В результате изучения учебной дисциплины обучающими осваиваются
	– характеризовать физическую культуру как явление культуры, её направления и формы организации, роль и значение в жизни современного человека и общества;
	– ориентироваться в основных статьях Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», руководствоваться ими при организации активного отдыха в разнообразных формах физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой деятельно...
	– положительно оценивать связь современных оздоровительных систем физической культуры и здоровья человека, раскрывать их целевое назначение и формы организации, возможность использовать для самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов и ф...
	– проектировать досуговую деятельность с включением в её содержание разнообразных форм активного отдыха, тренировочных и оздоровительных занятий, физкультурно-массовых мероприятий и спортивных соревнований;
	– контролировать показатели индивидуального здоровья и функционального состояния организма, использовать их при планировании содержания и направленности самостоятельных занятий кондиционной тренировкой, оценке её эффективности;
	– планировать системную организацию занятий кондиционной тренировкой, подбирать содержание и контролировать направленность тренировочных воздействий на повышение физической работоспособности и выполнение норм Комплекса «Готов к труду и обороне»;
	– выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных занятий;
	– выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов в физическом развитии и физическом совершенствовании;
	– выполнять упражнения общефизической подготовки, использовать их в планировании кондиционной тренировки;
	– демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах спорта в условиях учебной и соревновательной деятельности, осуществлять судейство по одному из освоенных видов (футбол, волейбол, баскетбол);
	– демонстрировать приросты показателей в развитии основных физических качеств, результатов в тестовых заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне»;
	– характеризовать адаптацию организма к физическим нагрузкам как основу укрепления здоровья, учитывать её этапы при планировании самостоятельных занятий кондиционной тренировкой;
	– организовывать и проводить сеансы релаксации, банных процедур и самомассажа с целью восстановления организма после умственных и физических нагрузок;
	– проводить самостоятельные занятия по подготовке к успешному выполнению нормативных требований комплекса «Готов к труду и обороне», планировать их содержание и физические нагрузки исходя из индивидуальных результатов в тестовых испытаниях.
	– выполнять упражнения корригирующей и профилактической направленности, использовать их в режиме учебного дня и системе самостоятельных оздоровительных занятий;
	– выполнять комплексы упражнений из современных систем оздоровительной физической культуры, использовать их для самостоятельных занятий с учётом индивидуальных интересов и потребностей в физическом развитии и физическом совершенствовании;
	– демонстрировать технику приёмов и защитных действий из атлетических единоборств, выполнять их во взаимодействии с партнёром;
	– демонстрировать основные технические и тактические действия в игровых видах спорта, выполнять их в условиях учебной и соревновательной деятельности (футбол, волейбол, баскетбол);
	– выполнять комплексы физических упражнений на развитие основных физических качеств, демонстрировать ежегодные приросты в тестовых заданиях Комплекса «Готов к труду и обороне».
	Знания:
	– роли физической культуры в научной организации труда, профилактике профессиональных заболеваний и оптимизации работоспособности, предупреждении раннего старения и сохранении творческого долголетия;
	– причин возникновения травм во время самостоятельных занятий физической культурой и спортом, руководствоваться правилами их предупреждения и оказания первой помощи;
	– оздоровительных мероприятий в режиме учебной и трудовой деятельности с целью профилактики умственного и физического утомления, оптимизации работоспособности и функциональной активности основных психических процессов.
	В результате освоения дисциплины у обучающегося формируются компетенции:
	Объем часов /практич.подготовка
	Содержание учебного материала  формы организации деятельности обучающихся
	Коды компетенций
	Раздел 1. Физическая культура, как часть культуры общества и  человека.
	Понятие «здоровье» и «здоровый образ жизни» Психосоматические заболевания. Понятие и его составляющие: режим труда и отдыха, профилактика и устранение. Влияние двигательной активности на здоровье. Оздоровительное воздействие физических упражнений на организм занимающихся.
	Двигательная рекреация и ее роль в организации здорового образа жизни современного человека, оптимальный двигательный режим, личная гигиена, закаливание, рациональное питание.
	Тема 1.1
	Здоровье и здоровый образ жизни.
	Современное представление о современных системах и технологиях укрепления и сохранения здоровья (дыхательная гимнастика, антистрессовая пластическая гимнастика, йога, глазодвигательная гимнастика, стрейтчинг, суставная гимнастика; лыжные прогулки по пересеченной местности, оздоровительная ходьба, северная или скандинавская ходьба и оздоровительный бег и др.).
	10
	ОК-10
	Современные системы и технологии укрепления и сохранения здоровья.
	Основы методики самостоятельных занятий оздоровительной физической культурой и самоконтроль за индивидуальными показателями здоровья.
	10
	Зоны риска физического здоровья в профессиональной деятельности. Рациональная организация труда, факторы сохранения и укрепления здоровья, профилактика переутомления.
	Тема 1.2
	Физическая культура в режиме трудового дня.
	ОК-10
	2
	Практические занятия.
	Определение принадлежности выбранной профессии/специальности к группе труда. Подбор физических упражнений для проведения производственной гимнастики.
	8
	Самостоятельная работа обучающихся.
	10
	Планирование физической активности в режиме трудового дня.
	Раздел 2. Методические основы обучения различным видам физкультурно-спортивной деятельности.
	Практические занятия.
	Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, комплексов упражнений для коррекции осанки и телосложения.
	Тема 2.1
	Подбор упражнений,
	10
	составление и проведение комплексов упражнений для различных форм организации занятий физической культурой.
	Освоение методики составления и проведения комплексов упражнений различной функциональной направленности.
	ОК-10
	Самостоятельная работа обучающихся.
	Самостоятельное выполнение комплексов упражнений утренней зарядки, физкультминуток, физкультпауз, комплексов упражнений для коррекции осанки и телосложения.
	10
	Методы самоконтроля и оценка умственной и физической работоспособности.
	2
	Тема 2.2
	Практические занятия.
	Методы самоконтроля и оценка умственной и физической работоспособности.
	Подбор упражнений, составление и проведение комплексов упражнений для различных форм организации занятий физической культурой.
	ОК-10
	8
	Самостоятельная работа обучающихся.
	10
	Выполнение упражнений направленных на развитие самоконтроля.
	Тема 2.3
	Составление и проведение комплексов упражнений для различных форм организации занятий физической культурой при решении профессионально - ориентированных задач.
	ОК-10
	2
	Практические занятия.
	Составление и проведение комплексов упражнений для производственной гимнастики, комплексов упражнений для профилактики профессиональных заболеваний с учётом специфики будущей профессиональной деятельности для профессионально-прикладной физической подготовки с учётом специфики будущей профессиональной деятельности.
	8
	10
	Совершенствование техники выполнения комплексов упражнений.
	Раздел 3. Гимнастика.
	2
	ОК-10
	Практические занятия.
	8
	10
	2
	ОК-10
	8
	Самостоятельная работа обучающихся.
	10
	Совершенствование техники выполнения акробатических элементов.
	2
	ОК-10
	8
	10
	2
	8
	ОК-10
	10
	Раздел 4. Спортивные игры.
	2
	ОК-10
	8
	10
	2
	ОК-10
	8
	Самостоятельная работа обучающихся.
	Самостоятельное совершенствование приемов техники защиты и нападения. Совершенствование физического состояния.
	10
	2
	8
	ОК-10
	10
	2
	8
	ОК-10
	10
	Раздел 5. Легкая атлетика.
	ОК-10
	2
	8
	14
	Промежуточная аттестация в форме зачетов 
	288
	Всего часов
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