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1. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ, КУРСА 

 
Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» обеспечивает 

достижение студентами следующих результатов: 

 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания)  

Формы и методы контроля и оценки 

Результатов обучения  

Освоенные умения:  

способность использовать межпредметные понятия и 

универсальные учебные действия (регулятивные, 

познавательные, коммуникативные) в познавательной, 

спортивной, физкультурной, оздоровительной и 

социальной практике;  

Практическая работа, выполнение 

индивидуальных заданий, тестирование, 

принятие нормативов. 

готовность учебного сотрудничества с 
преподавателями и сверстниками с использованием 
специальных средств и методов двигательной 
активности;  

Практическая работа, выполнение 

индивидуальных заданий, тестирование, 

принятие нормативов. 

освоение знаний, полученных в процессе 
теоретических, учебно-методических и  практических 
занятий, в области анатомии, физиологии, психологии 
(возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ; 

Практическая работа, выполнение 

индивидуальных заданий, тестирование, 

принятие нормативов. 

Усвоенные знания/понимания:  

умение использовать разнообразные формы и виды 
физкультурной деятельности для организации 
здорового образа жизни, активного отдыха и досуга 

Практическая работа, выполнение 

индивидуальных заданий, тестирование, 

принятие нормативов. 

владение современными технологиями укрепления и 
сохранения здоровья, поддержания работоспособности, 
профилактики предупреждения заболеваний, 
связанных с учебной и производственной 
деятельностью 

Практическая работа, выполнение 

индивидуальных заданий, тестирование, 

принятие нормативов. 

владение основными способами самоконтроля 
индивидуальных показателей здоровья, умственной и 
физической работоспособности, физического развития 
и физических качеств 

Практическая работа, выполнение 

индивидуальных заданий, тестирование, 

принятие нормативов. 

владение физическими упражнениями разной 

функциональной направленности, использование их в 

режиме учебной и производственной деятельности с 
целью профилактики переутомления и сохранения 

высокой работоспособности 

Практическая работа, выполнение 

индивидуальных заданий, тестирование, 

принятие нормативов. 

владение техническими приемами и двигательными 
действиями базовых видов спорта, активное 
применение их в игровой и соревновательной 
деятельности, готовность к выполнению нормативов 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне» (ГТО). 
 

Практическая работа, выполнение 

индивидуальных заданий, тестирование, 

принятие нормативов. 

 
 
 

 

 

 



 

 
5 

2.СОДЕРЖАНИЕ учебной дисциплины, курса 

Теоретическая часть 

Введение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке 

студентов СПО 

Современное состояние физической культуры и спорта. Физическая культура и личность 

профессионала. Оздоровительные системы физического воспитания, их роль в 

формировании здорового образа жизни, сохранении творческой активности и долголетия, 

предупреждении профессиональных заболеваний и вредных привычек. 

Особенности организации занятий со студентами в процессе освоения содержания 

учебной дисциплины «Физическая культура». Введение Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). Требования к технике 

безопасности при занятиях физическими упражнениями. 

1. Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении здоровья 

Здоровье человека, его ценность и значимость для профессионала. Взаимосвязь общей 

культуры обучающихся и их образа жизни. Современное состояние здоровья молодежи. 

Личное отношение к здоровью как условие формирования здорового образа жизни. 

Двигательная активность. 

Влияние экологических факторов на здоровье человека. О вреде и профилактике курения, 

алкоголизма, наркомании. Влияние наследственных заболеваний в формировании 

здорового образа жизни. Рациональное питание и профессия. Режим в трудовой и учебной 

деятельности. Активный отдых. Вводная и производственная гимнастика. Гигиенические 

средства оздоровления и управления работоспособностью: закаливание, личная гигиена, 

гидропроцедуры, бани, массаж. Материнство и здоровье. Профилактика профессиональных 

заболеваний средствами и методами физического воспитания. 

 

2. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями 

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и содержание. 

Организация занятий физическими упражнениями различной направленности. 

Особенности самостоятельных занятий для юношей и девушек. Основные принципы 

построения самостоятельных занятий и их гигиена. Коррекция фигуры. Основные признаки 

утомления. Факторы регуляции нагрузки. Тесты для определения оптимальной 

индивидуальной нагрузки. Сенситивность в развитии профилирующих двигательных 

качеств. 

 

3.Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки 

Использование методов стандартов, антропометрических индексов, номограмм, 

функциональных проб, упражнений-тестов для оценки физического развития, 

телосложения, функционального состояния организма, физической подготовленности. 

Коррекция содержания и методики занятий физическими упражнениями и спортом по 

результатам показателей контроля. 

 

4.Психофизиологические основы учебного и производственного труда. 

Средства физической культуры в регулировании работоспособности 

Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 
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Психофизиологическая характеристика будущей производственной деятельности и 

учебного труда студентов профессиональных образовательных организаций. Динамика 

работоспособности в учебном году и факторы, ее определяющие. Основные причины 

изменения общего состояния студентов в период экзаменационной сессии. Критерии 

нервно-эмоционального, психического и психофизического утомления. Методы повышения 

эффективности производственного и учебного труда. Значение мышечной релаксации. 

Аутотренинг и его использование для повышения работоспособности. 

 

5.Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста 

Личная и социально-экономическая необходимость специальной адаптивной и 

психофизической подготовки к труду. Оздоровительные и профилированные методы 

физического воспитания при занятиях различными видами двигательной активности. 

Профилактика профессиональных заболеваний средствами и методами физического 

воспитания. Тестирование состояния здоровья, двигательных качеств, 

психофизиологических функций, к которым профессия (специальность) предъявляет 

повышенные требования. 

Практическая часть 

Учебно-методические занятия 

Содержание учебно-методических занятий определяется по выбору преподавателя с 

учетом интересов студентов. 

1. Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, утомления и 

применение средств физической культуры для их направленной коррекции. Использование 

методов самоконтроля, стандартов, индексов. 

2.Методика составления и проведения самостоятельных занятий физическими 

упражнениями гигиенической и профессиональной направленности. Методика актив-ного 

отдыха в ходе профессиональной деятельности по избранному направлению. 

3.Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении. 

4.Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения опорно-

двигательного аппарата. Профилактика профессиональных заболеваний средствами и 

методами физического воспитания. Физические упражнения для коррекции зрения. 

5.Составление и проведение комплексов утренней, вводной и производственной 

гимнастики с учетом направления будущей профессиональной деятельности студентов. 

6.Методика определения профессионально значимых психофизиологических и 

двигательных качеств на основе профессиограммы специалиста. Спортограмма и 

профессиограмма. 

7.Самооценка и анализ выполнения обязательных тестов состояния здоровья и 

общефизической подготовки. Методика самоконтроля за уровнем развития 

профессионально значимых качеств и свойств личности. 

8.Ведение личного дневника самоконтроля (индивидуальной карты здоровья). 

Определение уровня здоровья (по Э. Н. Вайнеру). 

9.Индивидуальная оздоровительная программа двигательной активности с учетом 

профессиональной направленности. 

 

Учебно-тренировочные занятия 
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При проведении учебно-тренировочных занятий преподаватель определяет оптимальный 

объем физической нагрузки, опираясь на данные о состоянии здоровья студентов, дает 

индивидуальные рекомендации для самостоятельных занятий тем или иным видом спорта. 

1.Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 

Решает задачи поддержки и укрепления здоровья. Способствует развитию выносливости, 

быстроты, скоростно-силовых качеств, упорства, трудолюбия, внимания, восприятия, 

мышления. 

Кроссовая подготовка: высокий и низкий старт, стартовый разгон, финиширование; бег 

100 м, эстафетный бег 4 100 м, 4 400 м; бег по прямой с различной скоростью, равномерный 

бег на дистанцию 2 000 м (девушки) и 3 000 м (юноши), прыжки в длину с разбега способом 

«согнув ноги»; прыжки в высоту способами: «прогнувшись», перешагивания, «ножницы», 

перекидной; метание гранаты весом 500 г (девушки) и 700 г (юноши); толкание ядра. 

2.Лыжная подготовка 

Решает оздоровительные задачи, задачи активного отдыха. Увеличивает резервные 

возможности сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышает защитные функции 

организма. Совершенствует силовую выносливость, координацию движений. Воспитывает 

смелость, выдержку, упорство в достижении цели. 

Переход с одновременных лыжных ходов на попеременные. Преодоление подъемов и 

препятствий. Переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции и состояния 

лыжни. Элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон, 

финиширование и др. Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши). 

Основные элементы тактики в лыжных гонках. Правила соревнований. Техника 

безопасности при занятиях лыжным спортом. Первая помощь при травмах и обморожениях. 

3.Гимнастика 

Решает оздоровительные и профилактические задачи. Развивает силу, выносливость, 

координацию, гибкость, равновесие, сенсоторику. Совершенствует память, внимание, 

целеустремленность, мышление. 

Общеразвивающие упражнения, упражнения в паре с партнером, упражнения с гантелями, 

набивными мячами, упражнения с мячом, обручем (девушки). Упражнения для 

профилактики профессиональных заболеваний (упражнения в чередовании напряжения с 

расслаблением, упражнения для коррекции нарушений осанки, упражнения на внимание, 

висы и упоры, упражнения у гимнастической стенки). Упражнения для коррекции зрения. 

Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 

4.Спортивные игры 

Проведение спортивных игр способствует совершенствованию профессиональной 

двигательной подготовленности, укреплению здоровья, в том числе развитию 

координационных способностей, ориентации в пространстве, скорости реакции; 

дифференцировке пространственных, временных и силовых параметров движения, 

формированию двигательной активности, силовой и скоростной выносливости; 

совершенствованию взрывной силы; развитию таких личностных качеств, как восприятие, 

внимание, память, воображение, согласованность групповых взаимодействий, быстрое 

принятие решений; воспитанию волевых качеств, инициативности и самостоятельности. 

Из перечисленных спортивных игр профессиональная образовательная организация 

выбирает те, для проведения которых есть условия, материально-техническое оснащение, 

которые в большей степени направлены на предупреждение и профилактику 

профзаболеваний, отвечают климатическим условиям региона. 
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Волейбол 

Исходное положение (стойки), перемещения, передача, подача, 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 вперед и 

последующим скольжением на груди—животе, блокирование, тактика нападения, тактика 

защиты. Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам 

волейбола. Игра по правилам. 

Баскетбол 

Ловля и передача мяча, ведение, броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), 

вырывание и выбивание (приемы овладения мячом), прием техники защита — перехват, 

приемы, применяемые против броска, накрывание, тактика нападения, тактика защиты. 

Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным правилам баскетбола. 

Игра по правилам. 

Ручной мяч 

Передача и ловля мяча в тройках, передача и ловля мяча с откосом от площадки, бросок 

мяча из опорного положения с сопротивлением защитнику, перехваты мяча, выбивание или 

отбор мяча, тактика игры, скрестное перемещение, подстраховка защитника, нападение, 

контратака. 

Футбол (для юношей) 

Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на месте и в 

прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные движения, техника игры 

вратаря, тактика защиты, тактика нападения. Правила игры. Техника безопасности игры. 

Игра по упрощенным правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам. 

5.Плавание 

Занятия позволяют учащимся повышать потенциальные возможности дыхательной и 

сердечно-сосудистой систем. В процессе занятий совершенствуются основные 

двигательные качества: сила, выносливость, быстрота. В образовательных учреждениях, где 

есть условия, продолжается этап углубленного закрепления пройденного материала, 

направленного на приобретение навыка надежного и длительного плавания в глубокой 

воде. 

Специальные плавательные упражнения для изучения (закрепления) кроля на груди, 

спине, брасса. Старты. Повороты, 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 одежде. Освобождение от одежды в воде. 

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. 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. 6. Виды спорта по выбору Ритмическая 

гимнастика 

Занятия способствуют совершенствованию координационных способностей, 

выносливости, ловкости, гибкости, коррекции фигуры. Оказывают оздоровительное 
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влияние на сердечно-сосудистую, дыхательную, нервно-мышечную системы. 

Использование музыкального сопровождения совершенствует чувство ритма. 

Индивидуально подобранные композиции из упражнений, выполняемых с разной 

амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. Комплекс 

упражнений с профессиональной направленностью из 26—30 движений. 

Атлетическая гимнастика, работа на тренажерах 

Решает задачи коррекции фигуры, дифференцировки силовых характеристик движений, 

совершенствует регуляцию мышечного тонуса. Воспитывает абсолютную и относительную 

силу избранных групп мышц. 

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

амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. Техника безопасности занятий. 

Элементы единоборства 

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

волевых качеств. 

Каратэ-до, айкидо, таэквондо (восточные единоборства) развивают сложные 

координационные движения, психофизические навыки (предчувствие ситуации, 

мгновенный анализ сложившейся ситуации, умение избежать стресса, снятие психического 

напряжения, релаксацию, регуляцию процессов психического возбуждения и торможения, 

уверенность и спокойствие, способность мгновенно принимать правильное решение). 

Дзюдо, самбо, греко-римская, вольная борьба формируют психофизические навыки 

(преодоление, предчувствие, выбор правильного решения, настойчивость, терпение), 

обучают приемам самозащиты и зашиты, развивают физические качества (статическую и 

динамическую силу, силовую выносливость, общую выносливость, гибкость). 

Приемы самостраховки. 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. 

Дыхательная гимнастика 

Упражнения дыхательной гимнастики могут быть использованы в качестве 

профилактического средства физического воспитания. 

Дыхательная гимнастика используется для повышения основных функциональных 

систем: дыхательной и сердечно-сосудистой. Позволяет увеличивать жизненную емкость 

легких. Классические методы дыхания при выполнении движений. Дыхательные 

упражнения йогов. Современные методики дыхательной гимнастики (Лобановой-Поповой, 

Стрельниковой, Бутейко). 

Спортивная аэробика 

Занятия спортивной аэробикой совершенствуют чувство темпа, ритма, координацию 

движений, гибкость, силу, выносливость. 

Комбинация из спортивно-гимнастических и акробатических элементов. Обязательные 

элементы: подскоки, амплитудные махи ногами, упражнения для мышц живота, отжимание 

в упоре лежа (четырехкратное непрерывное исполнение). Дополнительные элементы: 

кувырки вперед и назад, падение в упор лежа, перевороты вперед, назад, в сторону, подъем 

разгибом с лопаток, шпагаты, сальто. 
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Техника безопасности при занятии спортивной аэробикой. 

При заинтересованности обучающихся, наличии соответствующих условий и специалиста 

в образовательном учреждении могут проводиться также занятия по гидроаэробике, 

стретчинговой гимнастике, гимнастической методике хатхайоги, ушу, а также 

динамические комплексы упражнений, пауэрлифтинг, армрестлинг, бейсбол. 

 

2.1 Тематика  индивидуального проекта 

Актуальная зарядка — настоящая загадка! 

Виды спорта 

Где и как растут чемпионы. 

Движение, ты — жизнь! 

Допинг в спорте: всегда ли все средства хороши? 

Зимние виды спорта 

Значение ведения самоконтроля при занятиях физическими упражнениями. 

Информационные технологии в спорте 

Как самостоятельно построить спортивную площадку. 

Комплекс упражнений «Гимнастика для мозга». 

Мир мячей 

Мир спорта моими глазами. 

Мне нужны занятия физкультурой?! 

Мой дневник достижений 

Мой любимый вид спорта. 

Мой спортивный кумир 

Чеченская республика – спортивная. 

Моя жизнь в спорте 

Моя спортивная семья. 

Мяч: от игры до спорта. 

О спорт, ты мир! 

О, спорт, ты — мир! 

От крепости физической к крепости духовной. 

От чего зависит частота пульса? 

Практичность и экологичность спортивного инвентаря и одежды. 

Путь к Олимпу. Мой дневник достижений. 

Развитие гибкости 

Развитие физических возможностей путем самостоятельной работы. 

С детства спортом занимаюсь и на дедушку равняюсь. 

Сам себе тренер 

Сделай шаг навстречу спорту. 

Семейное физическое воспитание как народная традиция. 

Семейные традиции: папа, мама, я — спортивная семья. 

Сила есть — ума не надо? Или спорт учебе не помеха. 

Скорость в спорте 

Современный спорт: арена для спортивных достижений или битва за призовые места? 

«Со спортом не дружишь — не раз о том потужишь». 

Спорт в Великобритании 

Спорт в жизни А.С. Пушкина. 

Спорт для души и тела 

Спорт как один из факторов формирования лидерских способностей подростков. 

Спортивные семейные традиции 

Спортивные суеверия. 
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Спортивные традиции в семье как фактор физического воспитания личности. 

Спортивный праздник "Нас не догонят". 

Спортивный уголок – в каждый дом, каждому ребенку. 

Спортом с детства занимаюсь, олимпийских вершин достичь стараюсь. 

Стадион будущего. 

"Супербутсы". Лучшие немецкие изобретения. 

Тестирование физической подготовленности обучающихся. 

Уровень физической активности населения 

Утренняя гигиеническая гимнастика в моей жизни. 

Утренняя гимнастика для школьников — зарядка. 

Физическая культура — это урок или путевка в жизнь? 

Физические качества человека 

Физические упражнения для круговой тренировки. 

Физическое воспитание в семье 

Физкультура в школе: спорт или развлечение? 

Физкультура и спорт в нашей жизни. 

Физкультминутки на уроках 

Формула успеха 

Что должен знать юный спортсмен о допинге? 

Школьная физкультура — первая ступень к спорту 

Я выбираю спорт 

Я выбираю спорт как альтернативу вредным привычкам. 

Влияние анаболиков, стероидов и белков на рост мышц. 

Повышение мотивации к уроку физической культуры посредством фитнеса. 

Секреты крепких мышц. 

 

Критерии оценки  

 При интегральном описании результатов выполнения проекта вывод об уровне 

сформированности навыков проектной деятельности делается на основе оценки всей 

совокупности основных элементов проекта (продукта и пояснительной записки, отзыва, 

презентации) по каждому из четырех критериев: 

  способность к самостоятельному приобретению знаний и решению проблем, 

проявляющаяся в умении поставить проблему и выбрать адекватные способы ее решения, 

включая поиск и обработку информации, формулировку выводов и/или обоснование и 

реализацию/апробацию принятого решения, обоснование и создание модели, прогноза, 

макета, объекта, творческого решения и т.п. Данный критерий в целом включает оценку 

сформированности познавательных учебных действий; 

  сформированность предметных знаний и способов действий, проявляющаяся в 

умении раскрыть содержание работы, грамотно и обоснованно в соответствии с 

рассматриваемой проблемой/темой использовать имеющиеся знания и способы действий; 

  сформированность регулятивных действий, проявляющаяся в умении 

самостоятельно планировать и управлять своей познавательной деятельностью во 

времени, использовать ресурсные возможности для достижения целей, осуществлять 

выбор конструктивных стратегий в трудных ситуациях; 

  сформированность коммуникативных действий, проявляющаяся в умении ясно 

изложить и оформить выполненную работу, представить ее результаты, аргументированно 

ответить на вопросы. 
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 С целью определения степени самостоятельности учащегося в ходе выполнения 

проекта необходимо учитывать два уровня сформированности навыков проектной 

деятельности: 

Таблица 

Критерий 

Уровни сформированности навыков проектной деятельности 

Базовый Повышенный 

Самосто-

ятельное 

приобре-

тение 

знаний и 

решение 

проблем 

Работа в целом свидетельствует о 

способности самостоятельно с опорой 

на помощь руководителя ставить 

проблему и находить пути ее решения; 

продемонстрирована способность 

приобретать новые знания и/или 

осваивать новые способы действий, 

достигать более глубокого понимания 

изученного 

Работа в целом свидетельствует о 

способности самостоятельно ставить 

проблему и находить пути ее решения; 

продемонстрировано свободное владение 

логическими операциями, навыками 

критического мышления, умение 

самостоятельно мыслить; 

продемонстрирована способность на этой 

основе приобретать новые знания и/или 

осваивать новые способы действий, достигать 

более глубокого понимания проблемы 

Знание 

предмета 

Продемонстрировано понимание 

содержания выполненной работы. В 

работе и в ответах на вопросы по 

содержанию работы отсутствуют 

грубые ошибки 

Продемонстрировано свободное владение 

предметом проектной деятельности. Ошибки 

отсутствуют 

Регуля-

тивные 

действия 

Продемонстрированы навыки 

определения темы и планирования 

работы. 

Работа доведена до конца и 

представлена комиссии; некоторые 

этапы выполнялись под контролем и 

при поддержке руководителя. При 

этом проявляются отдельные 

элементы самооценки и самоконтроля 

учащегося 

Работа тщательно спланирована и 

последовательно реализована, своевременно 

пройдены все необходимые этапы 

обсуждения и представления. 

Контроль и коррекция осуществлялись 

самостоятельно 

Комму-

никация 

Продемонстрированы навыки 

оформления проектной работы и 

пояснительной записки, а также 

подготовки простой презентации. 

Автор отвечает на вопросы 

Тема ясно определена и пояснена. 

Текст/сообщение хорошо структурированы. 

Все мысли выражены ясно, логично, 

последовательно, аргументированно. 

Работа/сообщение вызывает интерес. Автор 

свободно отвечает на вопросы 

1. Решение о том, что проект выполнен на повышенном уровне, принимается при 

условии, что: 

 такая оценка выставлена комиссией по каждому из трех предъявляемых 

критериев, характеризующих сформированность метапредметных умений (способности 

к самостоятельному приобретению знаний и решению проблем, сформированности 

регулятивных действий и сформированности коммуникативных действий); 

сформированность предметных знаний и способов действий может быть зафиксирована 

на базовом уровне; 

 ни один из обязательных элементов проекта (продукт, пояснительная 

записка, отзыв руководителя или презентация) не дает оснований для иного решения. 
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2. Решение о том, что проект выполнен на базовом уровне, принимается при 

условии, что:  

1) такая оценка выставлена комиссией по каждому из предъявляемых критериев;  

2) продемонстрированы все обязательные элементы проекта: завершенный продукт, 

отвечающий исходному замыслу, список использованных источников, положительный 

отзыв руководителя, презентация проекта; 

3) даны ответы на вопросы. 

 При осуществлении отбора может использоваться аналитический подход к 

описанию результатов, согласно которому по каждому из предложенных критериев 

вводятся количественные показатели, характеризующие полноту проявления навыков 

проектной деятельности. При этом максимальная оценка по каждому критерию не 

превышает 3 баллов. При таком подходе достижение базового уровня (отметка 

«удовлетворительно») соответствует получению 4 первичных баллов (по одному баллу за 

каждый из четырех критериев), а достижение повышенных уровней соответствует 

получению 7–9 первичных баллов (отметка «хорошо») или 10–12 первичных баллов 

(отметка «отлично»). 
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2.2. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 256 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  171 

в том числе:  

теоретическое обучение 2 

практические работы 169 

Самостоятельная работа обучающегося 85 

Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачета      ДЗ, ДЗ 
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3.  ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ с указанием количества часов, отводимых на освоение каждой темы 

 
Наименование 

разделов и тем 

Содержание учебного материала, практические работы, 

самостоятельная работа обучающегося 

Объем 

часов 

Характеристика основных видов учебной 

деятельности обучающегося  

Введение 

 

 11=1+10 (10) 

Ведение. Содержание    

Ведение. Физическая культура в общекультурной и профессиональной 

подготовке обучающихся. 
1 Знание современного состояния физической культуры и 

спорта. 
Умение обосновывать значение физической культуры для 

формирования личности профессионала, профилактики 

профзаболеваний. 

Практическая работа  
Основы здорового образа жизни. Физическая культура в обеспечении 

здоровья.           

2 

Практическая работа  
Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

2 Демонстрация мотивации и стремления к самостоятельным 

занятиям. Знание форм и содержания физических 

упражнений. 

Практическая работа  
Самоконтроль, его основные методы, показатели и критерии оценки. 

2 Самостоятельное использование и оценка показателей 

функциональных проб, упражнений-тестов для оценки 
физического развития, телосложения, функционального 

состояния организма, физической подготовленности.  

Практическая работа  

Психофизиологические основы учебного и производственного труда. 

Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 

2 Знание требований, которые предъявляет 

профессиональная 

деятельность к личности, ее психофизиологическим 

возможностям, здоровью и физической подготовленности. 
Использование знаний динамики работоспособности в 

учебном году и в период экзаменационной сессии. Умение 

определять основные критерии нервно-эмоционального, 

психического и психофизического утомления. 

Практическая работа  
Физическая культура в профессиональной деятельности специалиста. 

2 Обоснование социально-экономической необходимости 

специальной адаптивной и психофизической подготовки к 
труду. Умение использовать оздоровительные и 

профилированные методы физического воспитания при 

занятиях различными видами двигательной активности. 

Самостоятельная работа 10  

Определить уровень собственного здоровья по тестам. 

Составить комплексы упражнений утренней и производственной 

гимнастики. 

Раздел 1. Легкая  Атлетика 

 

36(16)  

Тема 1.1. Бег на Практическая работа 8 Освоение техники беговых упражнений (кроссового 
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короткие 

дистанции.  

Прыжок в длину с 

места. 

Обучение техники бега  на короткие дистанции с низкого, среднего и 

высокого старта.                                           

Обучение техники прыжка в длину с места.  

Повышение уровня ОФП (специальные беговые упражнения). 

Развитие и совершенствование физических качеств (быстроты, координации 

движений, ловкости и т.д.) 

Овладение и закрепление техники бега на короткие дистанции.  

Совершенствование техники выполнения специальных упражнений. 

 

 

 

 

 

бега, бега на короткие, средние и длинные 

дистанции), высокого и низкого старта, стартового 

разгона, финиширования; бега 100 м, эстафетный бег 

4´ 100 м, 4´ 400 м; бега по прямой с различной 

скоростью, равномерного бега на дистанцию 2 000 м 

(девушки) и 3 000 м (юноши). Умение технически 

грамотно выполнять (на технику): прыжки в длину с 

разбега способом «согнув ноги»; прыжки в высоту 

способами: «прогнувшись», перешагивания, 

«ножницы», перекидной. Метание гранаты весом 500 

г (девушки) и 700 г (юноши); сдача контрольных 

нормативов 

 

 

 

 

 

Тема 1.2. Бег на 

короткие 

дистанции. 

Прыжки в длину 

способом «согнув 

ноги». 

Практическая работа 8 

 Совершенствование техники бега на короткие дистанции (старт, разбег, 

финиширование). 

Овладение техникой прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». 

Повышение уровня ОФП. 

Закрепление знаний по правилам судейства в лёгкой атлетике.   

Совершенствование техники бега на короткие дистанции и прыжки в длину с 

разбега. 

Закрепление техники выполнения общих физических упражнений. 

Тема 1.3. Бег на 

средние 

дистанции. 

 

Практическая работа 8 

Овладение техникой бега на средние дистанции. 

Совершенствовать технику прыжка в длину с разбега способом «согнув 

ноги». 

Повышение уровня ОФП. 

Закрепление знаний по правилам судейства в лёгкой атлетике. 

Совершенствование техники бега на средние дистанции. 

Совершенствование техники прыжок в длину с разбега. 

Тема 1.4. Бег на 

длинные 

дистанции. 

Практическая работа 8 

Совершенствовать технику бега по дистанции. 

Овладение техникой старта, стартового разбега, финиширования. 

Разучивание комплексов специальных упражнений 

Развитие выносливости. 

Тема 1.5.  Бег на Практическая работа 4 
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короткие, средние 

и длинные 

дистанции. 

Выполнение контрольного норматива: бег 100 метров на время. 

Выполнение К.Н.: прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги».  

Выполнение К.Н.: 500 метров – девушки, 1000 метров – юноши 

Совершенствование техники бега на короткие дистанции. 

Совершенствование техники бега на средние дистанции.  

Совершенствование техники бега на длинные дистанции. 

Самостоятельная работа 16 

Составление комплексов упражнений. 

Совершенствование техники бега на короткие, средние и длинные 

дистанции, дыхательные упражнения, утренняя гимнастика. 

Раздел 2.  Баскетбол 

 

31(12)  

Тема 2.1. Техника 

выполнения 

ведения мяча, 

передачи и броска 

мяча в кольцо с 

места. 

Практическая работа 4 

 

1с-51 

 

4 

Раздел 3.  Волейбол 28(12)  

Овладение техникой выполнения ведения мяча, передачи и броска мяча с 

места. 

Основные направления развития физических качеств. 

Формирование ценностной ориентации и мотивации здорового образа 

жизни. 

Овладение и закрепление техникой ведения и передачи мяча в баскетболе. 

Контрольная работа №2 «Легкая атлетика». 

Тема 2.2. Техника 

выполнения 

ведения и 

передачи мяча в 

движении, ведение 

– 2 шага – бросок. 

 

Практическая работа 8 

Закрепление техники ведения и передачи мяча в движении и броска мяча в 

кольцо - «ведение – 2 шага – бросок». 

Совершенствование техники выполнения ведения мяча, передачи и броска 

мяча в кольцо с места. 

Развитие логического мышления в баскетболе. 

Совершенствование техники ведения и передачи мяча в движении, 

выполнение упражнения «ведение-2 шага-бросок». 

Тема 2.3. Техника 

выполнения 

штрафного 

броска, ведение, 

ловля и передача 

мяча в колоне и 

кругу, правила 

Практическая работа 8 

Совершенствование техники выполнения штрафного броска, ведение, 

ловля и передача мяча в колоне и кругу. 

Совершенствование техники выполнения перемещения в защитной стойке 

баскетболиста. 

Закрепление техники выполнения среднего броска с места. 
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баскетбола. Применение правил игры в баскетбол в учебной игре. 

Совершенствование техники выполнения штрафного броска, перемещение 

в защитной стойке баскетболиста, правила игры в баскетбол. 

Тема 2.4. 

Совершенствован

ие техники 

владения 

баскетбольным 

мячом. 

Практическая работа 7 

Совершенствовать технику владения мячом.  

Выполнение контрольных нормативов: «ведение – 2 шага – бросок». 

Выполнение контрольных нормативов: бросок мяча с места под кольцом. 

Совершенствовать технические элементы баскетбола в учебной игре. 

Совершенствование техники владения баскетбольным мячом. 

Контрольная работа №3 «Техника выполнения ведения и 

передачи мяча» 

Самостоятельная работа 12 

Совершенствование техники владения баскетбольным мячом, выполнение 

комплексов специальных упражнений на развитие быстроты и 

координации. 

Раздел 3. Волейбол 

 

28(12)   

Тема 3.1. Техника 

перемещений, 

стоек, технике 

верхней и нижней 

передач двумя 

руками. 

Практическая работа 8 Освоение основных игровых элементов. Знание 

правил соревнований по волейболу. Развитие 

координационных способностей, совершенствование 

ориентации в пространстве, скорости реакции, 

дифференцировке пространственных, временных и 

силовых параметров движения. Развитие личностно-

коммуникативных качеств. Совершенствование 

восприятия, внимания, памяти, воображения, 

согласованности групповых взаимодействий, 

быстрого принятия решений. Развитие волевых 

качеств, инициативности, самостоятельности. 

Умение выполнять технику игровых элементов на 

оценку. Участие в соревнованиях по волейболу. 

Освоение техники самоконтроля при занятиях; 

умение оказывать первую помощь при травмах в 

игровой ситуации 

Овладение техникой перемещения, стоек, верхней и нижней передачи мяча 

двумя руками.  

Закрепление техники выполнения специальных подводящих упражнений 

верхней и нижней передач.  

Обучение технике передачи мяча двумя руками сверху и снизу на месте и 

после перемещения. 

Владение техникой верхней и нижней передачи мяча в волейболе. 

Тема 3.2.Техника 

нижней подачи и 

приёма после неё. 

Практическая работа 8 

Совершенствование техники нижней подачи и приёма после неё.  

Выполнение техники перемещения, стоек, верхней и нижней передач мяча 

двумя руками.  

Закрепление техники приёма мяча с подачи двумя руками снизу на месте. 

Совершенствование техники владения мячом в учебной игре. 

Совершенствование и закрепление технике нижней прямой подачи, прием 

с подачи, учебная игра. 

Тема 3.3 .Техника Практическая работа 6 
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прямого 

нападающего 

удара. Техника 

изученных 

приёмов. 

Обучение технике прямого нападающего удара. 

Совершенствование техники изученных приёмов. 

Применение изученных приемов в учебной игре. 

Выполнение технических элементов в учебной игре. 

Тема 3.4. 

Совершенствован

ие техники 

владения 

волейбольным 

мячом. 

Практическая работа 6 

Приём контрольных нормативов: передача мяча над собой снизу, сверху. 

Приём контрольных нормативов: подача мяча на точность по ориентирам 

на площадке. Учебная игра с применением изученных положений. 

Совершенствование техники владения техническими элементами в 

волейболе. 

Самостоятельная работа 12 

Самостоятельная работа над оздоровительной программой по заболеванию 

для специальной медицинской группы. 

Совершенствование техники владения мячом в волейболе, выполнение 

утренней гимнастики, составление комплексов дыхательных упражнений, 

на развитие прыгучести и координации.  

Раздел 4. Лыжная 

подготовка 

 17=1+16 (12) 

Тема 4.1. Техника 

попеременного 

двухшажного 

хода.  

Техника подъёмов 

и спуска в 

«основной 

стойке». 

Практическая работа 4 Овладение техникой лыжных ходов, перехода с 

одновременных лыжных ходов на попеременные. 

Преодоление подъемов и препятствий; выполнение 

перехода с хода на ход в зависимости от условий 

дистанции и состояния лыжни. Сдача на оценку 

техники лыжных ходов. Умение разбираться в 

элементах тактики лыжных гонок: распределении 

сил, лидировании, обгоне, финишировании и др. 

Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км 

(юноши). Знание правил соревнований, техники 

безопасности при занятиях лыжным спортом. 

Умение оказывать первую помощь при травмах и 

обморожениях 

 

Выполнение техники попеременного двухшажного хода. 

Выполнение техники подъёмов «полуёлочкой» и «елочкой», и спуска в 

«основной стойке». Применение изученных способов передвижения на 

учебно-тренировочном круге. 

Обучение и закрепление технике лыжных ходов на учебном круге. 

Обучение и закрепление технике подъема и спусков. 

Тема 4.2. Техника 

одновременного 

бесшажного  и 

одношажного 

ходов, подъёмов 

«полуёлочкой» и 

«ёлочкой». 

Практическая работа 4 

Овладение техникой одновременного бесшажного хода, спуска в 

«основной стойке». Овладение техникой подводящих упражнений, при 

обучении подъёмов и спусков  на учебном склоне. 

Применение изученных способов передвижения на учебно-тренировочном 

круге. 

Закрепление техники перемещения на лыжах на учебном круге. 

Воспитание выносливости. 
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Тема 4.3. 

Совершенствован

ие  

техники 

перемещения 

лыжных ходов. 

Содержание 9=1+8 

Прием контрольных нормативов 1 

Практическая работа 1 

 

 
Оценка  техники попеременного двухшажного хода на учебном круге. 

 

Дифференцированный зачет 

 

2 

Оценка  техники спуска в «основной стойке», подъема «ёлочкой» на 

учебном склоне. Оценка техники поворота «плугом» со склона средней 

крутизны. Прием контрольных нормативов на дистанции 3км у девушек, 

дистанции 5 км у юношей. 

Совершенствование техники попеременного двухшажного хода. 

Выполнение контрольных нормативов в ходьбе на лыжах: девушки (3 км.), 

юноши (5 км). Совершенствование техники спуска и подъема. 

 

 

 

 

 

5 

Самостоятельная работа 12  

Совершенствование техники лыжного хода, выполнение комплексов 

упражнений на все группы мышц, воспитание выносливости. 

Раздел 5. Оценка уровня физического развития 48(23) 

Тема 5.1. Основы 

методики оценки 

и коррекции 

телосложения 

Практическая работа 2 Демонстрация установки на психическое и 

физическое здоровье. Освоение методов 

профилактики профессиональных заболеваний. 

Овладение приемами массажа и самомассажа, 

психорегулирующими упражнениями. 

Использование тестов, позволяющих самостоятельно 

определять и анализировать состояние здоровья; 

овладение основными приемами неотложной 

доврачебной помощи. Знание и применение 

методики активного отдыха, массажа и самомассажа 

при физическом и умственном утомлении. Освоение 

методики занятий физическими упражнениями для 

профилактики и коррекции нарушения опорно-

двигательного аппарата, зрения и основных 

функциональных систем. Знание методов 

здоровьесберегающих технологий при работе за 

компьютером. Умение составлять и проводить 

Ознакомление с технологией регламентированных занятий по физическому 

воспитанию с направленностью на коррекцию телосложения студенток. 

Ознакомление с упражнениями по физическому воспитанию студентов с 

вариативным компонентом, направленным на коррекцию телосложения. 

Ознакомление с методикой коррекции телосложения студентов. 

Обучение основам методики оценки и коррекции телосложения. 

Тема 5.2. Методы 

контроля  

физического 

состояния 

здоровья, 

самоконтроль. 

Практическая работа 2 

Ознакомление с методикой самоконтроля, его основные методы и 

показатели.  Ознакомление с дневником самоконтроля. Применение 

отдельных методов контроля при регулярных занятиях физическими 

упражнениями и спортом. Методы контроля физического состояния 

здоровья, самоконтроль. 

Тема 5.3. Практическая работа 8 
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Организация и 

методика 

проведения 

корригирующей 

гимнастики при 

нарушениях 

осанки. 

Ознакомление с методикой проведения корригирующей гимнастики. 

Обучение корригирующей гимнастики (формирование правильной осанки 

и исправление дефектов осанки. 

Общие задачи (подбор специальных и общеразвивающих упражнений, 

соответствующих возрасту и физической подготовленности студентов). 

Организация и методика проведения корригирующей гимнастики при 

нарушениях осанки. 

комплексы утренней, вводной и производственной 

гимнастики с учетом направления будущей 

профессиональной деятельности 

 

Тема 5.4. 

Организация и 

методика 

проведения 

закаливающих 

процедур 

Практическая работа 10 

Формирование и совершенствование функциональных систем, 

направленных на повышение иммунитета организма. Обучение 

закаливающим мероприятиям. Принципы закаливания. 

Основные методы закаливания. Гигиенические требования при проведении 

занятий по закаливанию. 

Тема 5.5. Основы 

методики 

регулирования 

эмоциональных 

состояний. 

Практическая работа 11 

Методика регулирования эмоций. Ознакомление с методикой определения 

эмоциональных состояний человека. Тестирование эмоциональных 

состояний. Оценка и рекомендации по коррекции эмоциональных 

состояний. Методика регулирования эмоциональных состояний.  

Контрольный практический урок№2  «Тренировки для развития силы» 

Тема 5.6. 

Легкоатлетическа

я гимнастика, 

работа  на 

тренажерах. 

Практическая работа 8 Знание и умение грамотно использовать современные 

методики дыхательной гимнастики. Осуществление 

контроля и самоконтроля за состоянием здоровья. Знание 

средств и методов при занятиях дыхательной гимнастикой. 
Заполнение дневника самоконтроля. 

Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп 

с эспандерами, амортизаторами из резины, гантелями, гирей, штангой. 

Техника безопасности занятий. 

Самостоятельная работа  14 Умение составлять и выполнять индивидуально 

подобранные композиции из упражнений, выполняемых с 

разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, 
пространственной точностью. Составление, освоение и 

выполнение в группе комплекса упражнений из 26—30 

движений 

Составление комплекса для развития силы. Правильное питание. 

Тема 5.7. 

Бадминтон 

Практическая работа 3 

Техника выполнения ударов. 

Подача. 

Блокирующий удар. 

 Самостоятельная работа 

Совершенствование техники игры в бадминтон. 

9 Овладение спортивным мастерством в избранном виде 

спорта. Участие в соревнованиях. Умение осуществлять 

контроль за состоянием здоровья (в динамике); умение 
оказывать первую медицинскую помощь при травмах. 

Соблюдение техники безопасности. 

 Дифференцированный зачет 2  

 Итого 171+(85)  



4.1. Информационное обеспечение обучения. Перечень рекомендуемых учебных 

изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной литературы. 

 

Основная литература:  
 

Барчуков И.С. Физическая культура / Под ред. Маликова Н.Н. (7-е изд., стер.), учебник, 9 

 

Дополнительная литература: 

1. Барчуков И.С. Физическая культура. — М., 2019. 

2. Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2019 

3. Бишаева А.А., Зимин В.Н. Физическое воспитание и валеология: учебное пособие для 

студентов вузов: в 3 ч. Физическое воспитание молодежи с профессиональной и 

валеологической направленностью. — Кострома, 2019.  

5. Вайнер Э.Н. Валеология. — М., 2019.  

6. Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология: учебный практикум. — М., 2019.  

7. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М., 2019 

8. Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в 

общеобразовательной школе / под ред. М.М.Безруких, В.Д.Сонькина. — М., 2019.  

9. Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов физической культуры. 

— М., 2019. 

10. Ильинич В.И.Физическая культура студента и жизнь/ В.И.Ильинич. – М.: Гардарики, 

2019. 

11. Ильинич В.И. Физическая культура студента: Учебник для студентов высших учебных 

заведений / Под общей редакцией В.И. Ильинича. – М.: Гардарики, 2019. 

12. Евсеева С.П.Теория и организация адаптивной физической культуры: Учебник/ Под 

ред. проф. С.П. Евсеева. – М.: Советский спорт, 2019 

13. Никифорова Г.С. Психология здоровья: Учебник для вузов/Под ред. Г.С. Никифорова. 

– СПб.:«Питер», 2019. 

 

Интернет - ресурсы: 

 

Академик. Словари и энциклопедии. http://dic.academic.ru/ 

Большая советская энциклопедия. http://bse.sci-lib.com 

Воокs Gid. Электронная библиотека. http://www.booksgid.com 

Глобалтека. Глобальная библиотека научных ресурсов. http://globalteka.ru/index.html 

Единое окно доступа к образовательным ресурсам. http://window.edu.ru 

Книги. http://www.ozon.ru/context/div_book/ 

Лучшая учебная литература. http://st-books.ru 

Российский образовательный портал. Доступность, качество, эффективность. 

http://www.school.edu.ru/default.asp 

Электронная библиотечная система http://book.ru/ 

 

 


