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1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

1.1. Область применения программы 

Программа учебной дисциплины является частью основной профессиональной об-

разовательной программы в соответствии с ФГОС по профессии 08.01.28 Мастер отде-

лочных строительных и декоративных работ. 

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образова-

тельной программы  

Дисциплина «Физическая культура» относится к дисциплинам общеобразователь-

ного цикла основной профессиональной образовательной программы, реализуется в 1-2 

семестрах. 

 

1.3. Цели и задачи дисциплины – требования к результатам освоения дисци-

плины 
В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: 

использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоро-

вья, достижения жизненных и профессиональных целей. 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 

о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека; основы здорового образа жизни. 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен иметь практический 

опыт:  

использования приобретенных знаний и умений в практической деятельности и по-

вседневной жизни для ведения здорового образа жизни и развития уровня своей физиче-

ской подготовки. 

 

2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объём часов 

 Всего 1 семестр 2 семестр 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 72 32 40 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (все-

го)  

64 24 40 

в том числе:    

лекции 8 8 - 

практические занятия 56 16 40 

Самостоятельная работа (всего) 8 8 - 

Промежуточная аттестация в форме  Зачет с 

оценкой 

Зачет с 

оценкой 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины  Физическая культура 

Наименование 

разделов и тем 
Содержание учебного материала и формы организации деятельности обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

1 2 3 4 

1 семестр   

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

Тема 1.1. 

Общекультурное 

и социальное 

значение физи-

ческой культу-

ры. Здоровый 

образ жизни. 

Содержание учебного материала  1 

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

коррекция массы тела средствами физического воспитания. 

1 

Практические занятия: 

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 пояснич-

ном отделах, упражнений для укрепления мышечного корсета, для укрепления мышц брюшного 

пресса. 

9. Проведение обучающимися самостоятельно подготовленных комплексов упражнений, направ-

ленных на укрепление здоровья и профилактику нарушений работы органов и систем организма. 

2 2 

Раздел 2. Учебно-практические основы формирования физической культуры личности 41  

Тема 2.1. 

Основы атлети-

ческой подго-

товки. 

Содержание учебного материала 3  

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 способно-

стей. Взаимосвязь в развитии физических качеств и возможности направленного воспитания от-

дельных 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.  

1 1-2 

Практические занятия: 

1. Выполнение построений, перестроений, различных видов ходьбы, беговых и прыжковых упражне-

2 3 
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ний, комплексов общеразвивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами. 

2. Подвижные игры различной интенсивности. 

Тема 2.2. 

Лёгкая атлетика. 

Содержание учебного материала 3  

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

ресечённой местности, Эстафетный бег. Техника спортивной ходьбы. Прыжки в длину. 

1 2 

Практические занятия: 

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершен-

ствованию техники двигательных действий. 

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных насто-

ящей программой. 

3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных 

качеств и способностей: 

-воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

-воспитание выносливости в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

-воспитание координации движений в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

2 2 

Тема 2.3.  

Кроссовая под-

готовка. 

Содержание учебного материала 3  

Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями: Оздоровительные си-

стемы физического воспитания, их роль в формировании здорового образа жизни, сохранении 

творческой активности и долголетия, предупреждении профессиональных заболеваний и вредных 

привычек Методика самооценки работоспособности, усталости, утомления и применение средств 

физической культуры для их направленной коррекции. 

1 1-2 

Практические занятия:  

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 100 м, эс-

тафетный бег 4 ´100 м, 4´ 400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный бег на ди-

станцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши), прыжки в длину с разбега способом «согнув но-

ги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», перекидной; ме-

тание гранаты весом 500 г (девушки) и700 г (юноши); толкание ядра. 

2 3 

Тема 2.4.  Содержание учебного материала 3  
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Командные 

спортивные иг-

ры. 

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 нападе-

нии. Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные действия иг-

роков. Тактика игры в защите в баскетболе. Групповые и командные действия игроков. Двусто-

ронняя игра. Волейбол. Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя 

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

ющие 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. Футбол. Перемещение по 

полю. Ведение мяча. Передачи мяча. Удары по мячу ногой, головой. Остановка мяча ногой. При-

ём мяча: ногой, головой. Удары по воротам. Обманные движения. Обводка соперника, отбор мя-

ча. Тактика игры в защите, в нападении (индивидуальные, групповые, командные действия). Тех-

ника и тактика игры вратаря. Взаимодействие игроков. Учебная игра. 

  

Практические занятия: 

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершен-

ствованию техники двигательных действий, технико-тактических приёмов игры. 

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных насто-

ящей программой. 

3. На каждом занятии планируется 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. 

4. В зависимости от задач занятия проводятся тренировочные игры, двусторонние игры на счёт. 

5. После изучения техники отдельного элемента проводится выполнение контрольных нормати-

вов по элементам техники спортивных игр, технико-тактических приёмов игры. 

2 2 

Тема 2.5. 

Спортивные иг-

ры. Двусторон-

няя игра. 

Содержание учебного материала 3  

Бадминтон. Способы хватки ракетки, игровые стойки, передвижения по площадке, жонглирование 

воланом. Удары: сверху правой и левой сторонами 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, выступающих в одиночном и парном 

1 2 



 8 

разряде. Защитные, контратакующие и нападающие тактические действия. Тактика парных встреч: 

подачи, передвижения, взаимодействие игроков. Двусторонняя игра.  

Настольный теннис. Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, верти-

кальная хватка. Передвижения: бесшажные, шаги, прыжки, рывки. Технические приёмы: подача, 

подрезка, срезка, накат, поставка, топ-спин, топс-удар, сеча. Тактика игры, стили игры. Тактиче-

ские комбинации. Тактика одиночной и парной игры. Двусторонняя игра. 

Практические занятия: 

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершен-

ствованию техники двигательных действий, технико-тактических приёмов игры. 

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных насто-

ящей программой. 

3. На каждом занятии планируется 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. 

4. В зависимости от задач занятия проводятся тренировочные игры, двусторонние игры на счёт. 

5. После изучения техники отдельного элемента проводится выполнение контрольных нормати-

вов по элементам техники спортивных игр, технико-тактических приёмов игры. 

2 3 

Тема 2.6. 

Аэробика 

(для девушек). 

Содержание учебного материала 3  

Основные виды перемещений. Базовые шаги, движения руками, базовые шаги с движениями ру-

ками. Техника выполнения движений в степ-аэробике: общая характеристика степ-аэробики, раз-

личные положения и виды платформ. Основные исходные положения. Движения ногами и рука-

ми 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 комби-

нации: линейной прогрессии, от «головы» к «хвосту», «зиг-заг», «сложения», «блок-метод». Ме-

тоды регулирования нагрузки в ходе занятий аэробикой. 

Специальные комплексы развития гибкости и их использование в процессе физкультурных заня-

тий. 

1 2 
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Практические занятия: 

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершен-

ствованию техники выполнения отдельных элементов и их комбинаций. 

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных насто-

ящей программой. 

3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных 

качеств и способностей: 

-воспитание выносливости в процессе занятий избранными видами аэробики. Воспитание коор-

динации движений в процессе занятий. 

4. На каждом занятии выполняется разученная комбинация аэробики различной интенсивности, 

продолжительности, преимущественной направленности. 

2 2-3 

Тема 2.6.  

Атлетическая 

гимнастика 

(для юношей). 

Содержание учебного материала 3  

Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в зависимости от решаемых за-

дач. 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, бодибарами. Упражнения с собственным весом. Тех-

ника выполнения упражнений. Методы регулирования нагрузки: изменение веса, исходного по-

ложения упражнения, количества повторений. Комплексы упражнений для акцентированного 

развития определённых мышечных групп. Круговая тренировка. Акцентированное развитие гиб-

кости в процессе занятий атлетической гимнастикой на основе включения специальных упражне-

ний и их сочетаний. 

1 2 

Практические занятия: 

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершенство-

ванию основных элементов техники выполнения упражнений на тренажёрах, с отягощениями. 

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных насто-

ящей программой. 

3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных ка-

честв и способностей через выполнение комплексов атлетической гимнастики с направленным 

влиянием на развитие определённых мышечных групп: воспитание силовых способностей в ходе 

занятий атлетической гимнастикой;  воспитание силовой выносливости в процессе занятий атле-

тической гимнастикой;  воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятий атлети-

ческой гимнастикой;  воспитание гибкости через включение специальных комплексов упражне-

ний. 

2 2-3 
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Тема 2.7.  

Атлетическая 

гимнастика. Ра-

бота на тренажё-

рах. 

Содержание учебного материала 3  

Решение задачи коррекции фигуры, дифференцировки силовых характеристик движений, совер-

шенствование регуляции мышечного тонуса. Воспитание абсолютной и относительной силы из-

бранных групп мышц. 

1  

Практические занятия: 

Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с эспандерами, амор-

тизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. Виды спорта по выбору, подготовка к введе-

нию комплекса ГТО 

2  

Самостоятельная работа 8  

Промежуточный контроль - зачет с оценкой   

Итого 1 семестр 32  

2 семестр   

Тема 2.7.  

Атлетическая 

гимнастика. Ра-

бота на тренажё-

рах. 

Содержание учебного материала 10 1-2-3 

Решение задачи коррекции фигуры, дифференцировки силовых характеристик движений, совер-

шенствование регуляции мышечного тонуса. Воспитание абсолютной и относительной силы из-

бранных групп мышц. 

 

Практические занятия: 

Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с эспандерами, амор-

тизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. Виды спорта по выбору, подготовка к введе-

нию комплекса ГТО. 

10 

Тема 2.8. 

Лыжная подго-

товка. 

Содержание учебного материала 10 

Лыжная подготовка (в случае отсутствия снега может быть заменена кроссовой подготовкой). 

Одновременные бесшажный, одношажный, двухшажный классический ход и попеременные 

лыжные ходы. Полуконьковый и коньковый ход. Передвижение по пересечённой местности. По-

вороты, торможения, прохождение спусков, подъемов и неровностей в лыжном спорте. Прыжки 

на лыжах с малого трамплина. Прохождение дистанций до 5 км (девушки), до 10 км (юноши). 

 

Практические занятия: 

1. На каждом занятии планируется решение задачи по разучиванию, закреплению и совершен-

ствованию основных элементов техники изучаемого вида спорта. 

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных насто-

ящей программой. 

3. На каждом занятии планируется решение задач по сопряжённому воспитанию двигательных 

качеств и способностей на основе использования средств изучаемого вида спорта: 

-воспитание выносливости в процессе занятий изучаемым видом спорта; 

10 
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- воспитание координации движений в процессе занятий изучаемым видом спорта; 

- воспитание скоростно-силовых способностей в процессе занятий изучаемым видом спорта; 

- воспитание гибкости в процессе занятий изучаемым видом спорта. 

Раздел 3. Элементы единоборства 20  

Тема 3.1. 

Технические 

приемы едино-

борства. 

Содержание учебного материала 10 1-2-3 

Знакомство с видами единоборств и их влиянием на развитие физических, нравственных и воле-

вых качеств. Развивают сложные координационные движения, психофизические навыки (пред-

чувствие ситуации, мгновенный анализ сложившейся ситуации, умение избежать стресса, снятие 

психического напряжения, релаксацию, регуляцию процессов психического возбуждения и тор-

можения. 

 

Практические занятия: знакомство с видами единоборств и их влиянием на развитие физиче-

ских, нравственных и волевых качеств. Развивают сложные координационные движения, психо-

физические навыки (предчувствие ситуации, мгновенный анализ сложившейся ситуации, умение 

избежать стресса, снятие психического напряжения, релаксацию, регуляцию процессов психиче-

ского возбуждения и торможения. Каратэ-до, айкидо, таэквондо (восточные единоборства) Дзю-

до, самбо, греко-римская, вольная борьба 

10 

Тема 3.2.  

Приемы само-

страховки. 

Содержание учебного материала 10 

Приемы борьбы лежа и стоя. Учебная схватка. Подвижные игры типа «Сила и ловкость», «Борьба 

всадников», «Борьба двое против двоих» и т.д. Силовые упражнения и единоборства в парах. 

Овладение приемами страховки, подвижные игры. Самоконтроль при занятиях единоборствами. 

Правила соревнований по одному из видов единоборств. Гигиена борца. Техника безопасности в 

ходе единоборств 

 

Практические занятия: Приемы борьбы лежа и стоя. Учебная схватка. Подвижные игры типа 

«Сила и ловкость», «Борьба всадников», «Борьба двое против двоих» и т.д. Силовые упражнения 

и единоборства в парах. Овладение приемами страховки, подвижные игры. Самоконтроль при за-

нятиях единоборствами. Правила соревнований по одному из видов единоборств. Гигиена борца. 

Техника безопасности в ходе единоборств 

10 

Промежуточный контроль – зачет с оценкой   

Итого 2 семестр  40  

Всего: 72  

Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 

 1– ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств);  

 2 – репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством) 

 3 – продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач) 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

3.1.Материально-техническое обеспечение 

Реализация программы дисциплины требует наличие спортивного зала и стадиона. 

Все помещения, объекты физической культуры и спорта, места для занятий физической 

подготовкой, которые необходимы для реализации учебной дисциплины «Физическая 

культура», оснащены соответствующим оборудованием и инвентарем в зависимости от 

изучаемых разделов программы и видов спорта. Оборудование и инвентарь спортивного 

зала:  стенка гимнастическая; перекладина навесная универсальная для стенки гимнасти-

ческой; гимнастические скамейки; гимнастические снаряды (перекладина, брусья, бревно, 

конь для прыжков и др.), тренажеры для занятий атлетической гимнастикой, маты гимна-

стические, беговая дорожка, ковер борцовский или татами, скакалки, палки гимнастиче-

ские, мячи набивные, мячи для метания, гантели (разные), гири 16, 24, 32 кг, секундоме-

ры; кольца баскетбольные, щиты баскетбольные, рамы для выноса баскетбольного щита 

или стойки баскетбольные, сетки баскетбольные, мячи баскетбольные, стойки волейболь-

ные, защита для волей больных стоек, сетка волейбольная, антенны волейбольные с кар-

манами, волейбольные мячи,  ворота для мини-футбола, сетки для ворот мини-

футбольных, гасители для ворот мини-футбольных, мячи для мини-футбола и др. 

Открытый стадион широкого профиля: стойки для прыжков в высоту, перекладина 

для прыжков в высоту, зона приземления для прыжков в высоту, решетка для места при-

земления, указатель расстояний для тройного прыжка, брусок отталкивания для прыжков 

в длину и тройного прыжка, турник уличный, брусья уличные, рукоход уличный, полоса 

препятствий, ворота футбольные, сетки для футбольных ворот, мячи футбольные, сетка 

для переноса мячей, колодки стартовые, барьеры для бега, стартовые флажки или старто-

вый пистолет, флажки красные и белые, палочки эстафетные, гранаты учебные Ф-1, круг 

для метания ядра, упор для ног, футбольное поле с замкнутой беговой дорожкой. 

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнитель-

ной литературы 

Основные источники: 

1. Коровин, С. С. Теоретические и методические основания воспитания физической 

культуры обучающихся: учебно-методическое пособие: [16+] / С. С. Коровин. – Москва: 

Директ-Медиа, 2023. – 108 с.: ил., табл. – Режим доступа: по подписке. – URL: 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=701013. – Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-4499-

3689-9. – DOI 10.23681/701013. – Текст: электронный 

2. Коровин, С. С. Физическая культура. Ценности. Личность: учебное пособие для 

обучающихся системы среднего профессионального образования и обучающихся — бака-

лавров высшего образования: [12+] / С. С. Коровин. – Москва; Берлин: Директ-Медиа, 

2020. – 199 с.: ил., табл. – Режим доступа: по подписке. – URL: 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=570992. – Библиогр.: с. 193-195. – ISBN 978-

5-4499-0428-7. – DOI 10.23681/570992. – Текст: электронный. 

Дополнительные источники: 

1. Нахаева, Е. М. История физической культуры и спорта: учебное пособие / Е. М. 

Нахаева, Н. В. Минина. – Минск: РИПО, 2022. – 204 с.: ил. – Режим доступа: по подписке. 

– URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=697643).– Библиогр.: с. 195-196. – 

ISBN 978-985-895-009-5. – Текст: электронный. 

2. Шеенко, Е. И. Физическая культура человека (основные понятия и ценности): 

учебное пособие: [12+] / Е. И. Шеенко, Б. Г. Толистинов, И. А. Халев; Алтайский филиал 

Российской академии народного хозяйства и государственной службы при Президенте 

Российской Федерации. – Москва; Берлин: Директ-Медиа, 2020. – 81 с.: ил., табл. – Режим 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=701013
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=570992
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=697643
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доступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=597370. – Биб-

лиогр. в кн. – ISBN 978-5-4499-1472-9. – Текст: электронный. 

3. Болманенкова, Т. А. Основы физического воспитания: учебное пособие: [12+] / 

Т. А. Болманенкова. – Москва; Берлин: Директ-Медиа, 2020. – 236 с.: табл. – Режим до-

ступа: по подписке. – URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=571983. –

Библиогр.: с. 218-221. – ISBN 978-5-4499-0197-2. – DOI 10.23681/571983. – Текст: элек-

тронный. 

Электронные издания (электронные ресурсы): 

1. http://government.ru/department/60/events/ (Официальный сайт Министерства 

спорта Российской Федерации). 

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

3. https://olympic.ru/(Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

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

подготовка». Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 

Федерации(НФП-2009). 

 

3.3. При реализации образовательной программы в колледже применяются элек-

тронное обучение и дистанционные образовательные технологии. 

Для проведения аудиторной и внеаудиторной контактной работы используются 

технологии видеоконференцсвязи. 

Для проведения всех видов занятий используется электронная информационно-

образовательная среда вуза. 

 

4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИС-

ЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподава-

телем в процессе проведения практических занятий, тестирования, а также выполнения 

обучающимися индивидуальных заданий. 

 

Результаты обучения 

(освоенные умения, 

усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки результатов обуче-

ния 

Уметь: использовать 

физкультурно-

оздоровительную дея-

тельность для укрепле-

ния здоровья, достиже-

ния жизненных и про-

фессиональных целей 

Методы оценки результатов: традиционная система отметок в 

баллах за каждую выполненную работу, на основе которых 

выставляется итоговая отметка; тестирование в контрольных 

точках.  

Лёгкая атлетика. Оценка техники выполнения двигательных 

действий (проводится в ходе занятий): бега на короткие, сред-

ние, длинные дистанции; прыжков в длину. 

Спортивные игры.  

1.Оценка техники базовых элементов техники спортивных игр 

(броски в кольцо, удары по воротам, подачи, передачи, жон-

глирование).  

2.Оценка технико-тактических действий обучающихся в ходе 

проведения контрольных соревнований по спортивным играм  

Аэробика (девушки) Оценка техники выполнения комбина-

ций и связок.  

Атлетическая гимнастика (юноши) Оценка техники выпол-

нения упражнений на тренажёрах, комплексов с отягощения-

ми, с самоотягощениями.  

Лыжная подготовка. Оценка техники передвижения на лы-

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=597370
https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=571983
https://olympic.ru/
http://www.goup32441.narod.ru/
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жах различными ходами, техники выполнения поворотов, 

торможения, спусков и подъемов.  

Кроссовая подготовка. Оценка техники пробегания дистан-

ции до 5 км без учёта времени. 

Оценку уровня развития физических качеств занимающихся 

наиболее целесообразно проводить по приросту к исходным 

показателям. Для этого организуется тестирование в кон-

трольных 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 оцен-

ка техники изученных двигательных действий отдельно по 

видам подготовки: строевой, физической огневой. Проводится 

оценка уровня развития выносливости и силовых способно-

стей по приросту к исходным показателям. 

Знать: о роли физиче-

ской культуры в об-

щекультурном, профес-

сиональном и социаль-

ном развитии человека; 

основы здорового образа 

жизни 

Практические задания по работе с информацией: 

итоговое тестовое задание по дисциплине; 

темы сообщений для обучающихся, освобождённых от физи-

ческих нагрузок по медицинским показаниям. 

Промежуточная аттестация – зачет с оценкой 

 


