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1. ПАСПОРТ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИЦИПЛИНЫ 
Физическая культура 

1.1.  Область применения рабочей программы 
Рабочая программа учебной дисциплины является частью программы 

подготовки специалистов среднего звена в соответствии с ФГОС по 

специальности СПО 11.02.16 Монтаж, техническое обслуживание и ремонт 

электронных приборов и устройств  

 

1.2. Место учебной дисциплины в структуре программы 
подготовки специалистов среднего звена: данная дисциплина входит в 

общий гуманитарный и социально-экономический цикл. 

 

1.3.  Цели и задачи учебной дисциплины – требования к 
результатам освоения учебной дисциплины:  

В результате освоения дисциплины обучающийся должен 

 уметь: 
- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей;  

- применять рациональные приемы двигательных функций в 

профессиональной деятельности; 

-пользоваться средствами профилактики перенапряжения, 

характерными для данной специальности 

знать: 
 о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном 

и социальном развитии человека; 

 основы здорового образа жизни 

 условия профессиональной деятельности зоны риска физического 

здоровья для специальности; 

 средства профилактики перенапряжения. 

 

ОК 1. Выбирать способы решения задач профессиональной 

деятельности применительно к различным контекстам; 

ОК2. Использовать современные средства поиска, анализа и 

интерпретации информации, и информационные технологии для выполнения 

задач профессиональной деятельности; 

ОК 3. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и 

личностное развитие, предпринимательскую деятельность в 

профессиональной сфере, использовать знания по финансовой грамотности в 

различных жизненных ситуациях. 

ОК 4. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и 

команде. 

ОК 6. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, 

демонстрировать осознанное поведение на основе традиционных 

общечеловеческих ценностей, в том числе с учетом гармонизации 



 

 

межнациональных и межрелигиозных отношений, применять стандарты 

антикоррупционного поведения. 
ОК 8. Использовать средства физической культуры для сохранения и 

укрепления здоровья в процессе профессиональной деятельности и 

поддержания необходимого уровня физической подготовленности. 

 
1.4 Количество часов на освоение рабочей программы учебного 

предмета: 
 
Количество часов на освоение рабочей программы учебной дисциплины:  
максимальной учебной нагрузки обучающегося – 186 часов, в том числе 

практических занятий – 178 часов, практическая подготовка- 56 часов, 

теоретических занятий 8 часов, 

 
2. СТРУКТУРА И  СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 
2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 
 
                                                                           

Вид учебной работы Объем часов  

Максимальная учебная нагрузка (всего) 186 

Аудиторная учебная работа (обязательные учебные занятия) (всего) 186 

в том числе:  

практическая подготовка 56 

практические занятия 178 

теоретические занятия                                                                                               8 

Внеаудиторная (самостоятельная) учебная работа обучающегося 
(всего) 

* 

В том числе:  

работа над рефератами, докладами, сообщениями * 

Консультации                                                                                                                                                                                                     * 

Промежуточная аттестация в форме  дифференцированного зачета  

3-8 семестры 

12 

                                                                                                                                                                                



 

 

 
2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины Физическая культура  

 
Наименование 
разделов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные работы и практические занятия, 
самостоятельная работа обучающихся 

Объем 
часов 

Коды 
компетенций, 

формированию 
которых 

способствует 
элемент 

программы 
1 2 3 4 

Раздел 1.Научно-методические основы формирования физической культуры личности 8  

 

ОК.01, ОК.02,  

ОК.03,ОК.08 

Тема 1. 
Общекультурное и 

социальное значение 

физической 

культуры. Здоровый 

образ жизни  

Содержание учебного материала 8 
1.Социально-биологические основы физической культуры. 
Характеристика изменений, происходящих в организме человека под воздействием 

выполнения физических упражнений, в процессе регулярных занятий. Эффекты 

физических упражнений. Нагрузка и отдых в процессе выполнения упражнений. 

Характеристика некоторых состояний организма: разминка, врабатывание, утомление, 

восстановление. Влияние занятий физическими упражнениями на функциональные 

возможности человека, умственную и физическую работоспособность, адаптационные 

возможности человека. 

 

 

 

8 

2.Основы здорового образа и стиля жизни. 
Факторов, определяющих состояние здоровья. Компоненты здорового образа жизни. Роль 

и место физической культуры и спорта в формировании здорового образа и стиля жизни. 

Двигательная активность человека, её влияние на основные органы и системы организма. 

Норма двигательной активности, гиподинамия и гипокинезия. Оценка двигательной 

активности человека и формирование оптимальной двигательной активности в 

зависимости от образа жизни человека.  

3.Формы занятий физическими упражнениями в режиме дня. Коррекция 

индивидуальных нарушений здоровья, средствами физического воспитания. Пропорции 

тела, коррекция массы тела средствами физического воспитания. 

Основы профессионально прикладной физической подготовки. Профессиограммы.  

Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности.  



 

 

Раздел 2. Практическая часть. Учебно-практические основы формирования физической культуры 
личности   

160  

Тема 1.  
Общая физическая 

подготовка 

Содержание учебного материала 
Физические качества и способности человека. Средства, методы, принципы воспитания 

быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных способностей.  Возрастная 

динамика развития физических качеств и способностей.   

Двигательные действия: построения, перестроения, различные виды ходьбы, в том числе в 

парах, с предметами. Подвижные игры. 

20 
 
 
 
 

 

 

ОК.01, 

ОК.02, 

ОК.03, 

ОК.04, 

ОК.06, 

ОК.08, 

ОК.09 

 

Тематика практических занятий 20 

1.Выполнение построений, перестроений, различных видов ходьбы, комплексы 

общеразвивающих упражнений. 

- Строевые приемы на месте. 

-Перестроения из 1 шеренги в 2, 3 и обратно. 

-Перестроения из колонны по 1 в колонну по 2, 3 и обратно. 

-Перестроения из одной шеренги в 3, 4 «Уступом» и обратно. 

 

2 

 

 

-Движение в обход, остановка группы в движении. 

-Движение по диагонали, противоходом, «змейкой», по кругу. 
4 

 

-Перестроение из колонны по одному в колонну по 3, 4 поворотом в движении. 

-Размыкание приставными шагами, по распоряжению. 

-Освоение комплекса упражнений с профессиональной направленностью. 

4 

 

 

-Техника ОРУ. 

-Освоение раздельного способ проведения ОРУ. 

-Поточный способ проведения ОРУ. 

2 

 

 

-Ознакомление с техникой акробатических упражнений. 

-Изучение техники акробатических упражнений. 

-Совершенствование техники акробатических упражнений 

4 

 

 

 2.Различные игры разной интенсивности. Техника безопасности при занятии общей 

физической подготовкой 

4 

Тема 2.  
Легкая атлетика 

Содержание учебного материала 
Техника специальных упражнений бегуна. Техника высокого и низкого стартов. Техника 

эстафетного бега Кроссовая подготовка. Техника прыжка в длину с разбега 

22 ОК.01, 

ОК.02, 

ОК.03, 

ОК.04, Тематика практических занятий 22 



 

 

-Отработка техники низкого старта. 

-Бег на короткие дистанции. 

-Техника стартового разбега. 

-Совершенствование техники низкого старта. 

-Техника финиширования. 

 

4 

 

 

 

ОК.06, 

ОК.08, 

ОК.09 

 

-Совершенствование техники бега на короткие дистанции. 

-Обучение техники эстафетного бега 4х100м 

-Совершенствование техники эстафетного бега. 

 

6 

-Совершенствование техники прыжка в длину с разбега. 4 

-Кроссовая подготовка. 6 

Прием контрольных нормативов: бег 100м, 1000м (ю), 500м (д); прыжок в длину с места. 2 

Тема 3.  
Спортивные игры 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Содержание учебного материала 
Баскетбол 
Ловля и передача мяча,  

-Ведение,  

-Броски мяча в корзину (с места, в движении, прыжком), вырывание и выбивание (приемы 

овладения мячом), 

- Прием техники защиты – перехват, приемы, применяемые против броска, накрывание, 

тактика нападения, тактика защиты. 

- Правила игры.  

-Техника безопасности игры.  

-Игра по упрощенным правилам баскетбола. Игра по правилам. 

       24 
 
 
 
 
 
 
 

ОК.02, 

ОК.03, 

ОК.04, 

ОК.08 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тематика практических занятий 24 

-Отработка действия без мяча: стойки, перемещения. 4 

-Обучение техники передачи, ловли, бросков и ведения мяча. 4 

-Совершенствование игровых приемов. 

-Техника штрафных бросков. 

8 

-Взаимодействия игроков. 

-Учебная игра. 

8 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Содержание учебного материала 
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. 

24 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ОК.02, 

ОК03, 

ОК.04, 

ОК.08 

 

Тематика практических занятий 24 
Изучение и отработка техники приема и передачи мяча сверху двумя руками. 

Изучение и отработка техники приема и передачи мяча снизу двумя руками. 
6 

Изучение и отработка техники нижней подачи. 6 

Двусторонняя игра 6 

Тактические действия в игре 

 

6 

Содержание учебного материала 
Мини-футбол 

Перемещение по полю. Ведение мяча. Передачи мяча. Удары по мячу ногой, головой. 

Остановка мяча ногой. Приём мяча: ногой, головой. Удары по воротам. Обманные 

движения. Обводка соперника, отбор мяча. Тактика игры в защите, в нападении 

(индивидуальные, групповые, командные действия). Техника и тактика игры вратаря. 

Взаимодействие игроков. Учебная игра. 

12 

Тематика практических занятий 12 
- разучивание, закрепление и совершенствование техники двигательных действий, 

технико-тактических приёмов игры. 
- сопряжённое воспитание двигательных качеств и способностей. 

2 

 

 

-упражнения по формированию  быстроты в процессе занятий спортивными играми. 2 

-воспитание скоростно-силовых качеств в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми. 

-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными играми. 

2 

-тренировочные игры, двусторонние игры на счёт. 2 

- сдача контрольных нормативов по элементам техники спортивных игр, технико-

тактических приёмов игры. 

2 



 

 

- индивидуальное проведение занятия или фрагмента занятия по изучаемым спортивным 

играм. 
2 

Содержание учебного материала 
Настольный теннис 
Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная хватка. 

Передвижения: бесшажные, шаги, прыжки, рывки. Технические приемы: подача, подрезка, 

срезка, накат, поставка, топ-спин, топс-удар, свеча. Тактика игры, стили игры. Тактические 

комбинации. Тактика одиночной и парной игры. Двусторонняя игра. 

14 

Тематика практических занятий 14 
Разучивание, закрепление и совершенствование техники двигательных действий, технико-

тактических приемов игры 

6 

тренировочные игры, двусторонние игры на счет. 6 

выполнение контрольных нормативов по элементам техники спортивных игр, технико-

тактических приемов игры. 

2 

Тема 4.  
Гимнастика 

 

Содержание учебного материала 
Строевые упражнения 
Знакомство с проведением общеразвивающих упражнений, их назначение, формы 

проведения. Комплекс упражнений профессиональной направленности. Упражнения для 

коррекции зрения. Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики. 

Техника безопасности занятий. 

18 

Тематика практических занятий  18 
Строевые приемы на месте. 

Условные обозначения спортивного зала. 

Перестроения из 1 шеренги  в 2, 3 и обратно. 

Перестроения из колонны по 1 в колонну по 2, 3 и обратно. 

Перестроения из одной шеренги в 3, 4 «Уступом» и обратно. 

Движение в обход, остановка группы в движении. 

4 

Движение по диагонали, противоходом, «змейкой», по кругу. 

Перестроение из колонны по одному в колонну по 3, 4 поворотом в движении. 

Размыкание приставными шагами, по распоряжению. 

Освоение комплекса упражнений с профессиональной направленностью. 

4 

Техника ОРУ. 

Освоение раздельного способ проведения ОРУ. 

4 



 

 

Поточный способ проведения ОРУ. 

Ознакомление с техникой акробатических упражнений. 
Изучение техники акробатических упражнений. 

4 

Совершенствование техники акробатических упражнений. 2 

Тема 2.5  
Атлетическая 

гимнастика 
 

Содержание учебного материала: 
Общая физическая подготовка 

8  

 

ОК.02, 

ОК.03, 

ОК.04, 

ОК.08 

 

Тематика практических занятий 8 
Комплекс упражнений для развития мышц груди и  спины. 2 

Комплекс упражнений для развития силы мышц рук и ног. 2 

Комплекс упражнений с гирями /ю/, скакалками /д/. 2 

Комплекс упражнений для развития мышц брюшного пресса. 

Прием контр. норм. – подъем туловища из положения лежа /30сек/, 

                                   - подтягивания на перекладине /ю/, 

                                   - отжимания в упоре лежа,  

2 

 

 

 

Тема 2.6  
Лыжная подготовка 

 

Содержание учебного материала 

Одновременный бесшажный, одношажный, двухшажный классический ход и 

попеременные лыжные ходы. Передвижение по пересеченной местности. Повороты, 

торможения, прохождение спусков, подъемов, неровностей в лыжном спорте. Прыжки на 

лыжах с малого трамплина. Прохождение дистанций в 5, 10 км 

10  

 

ОК.02, 

ОК.03, 

ОК.04, 

ОК.08 

 
Тематика практических занятий 10 
Разучивание, закрепление и совершенствование элементов техники хода  2 

Разучивание. Закрепление и совершенствование техники спуска- подъема 2 

Освоение техники прыжков с трамплина 2 

Участие в соревнованиях 4 

Раздел 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка 14  

Тема 1.  
Сущность и 

содержание ППФП в 

достижении высоких 

профессиональных 

Содержание учебного материала 14 ОК 01, 

ОК.02, 

ОК.03, 

ОК.04, 

ОК.06, 

Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. 

Социально-экономическая обусловленность необходимости подготовки человека к 

профессиональной деятельности. Основные факторы и дополнительные факторы, 

определяющие конкретное содержание ППФП студентов с учётом специфики будущей 

 
 
 
 



 

 

результатов 

Военно-прикладная 

физическая 

подготовка 

профессиональной деятельности. Цели и задачи ППФП с учётом специфики будущей 

профессиональной деятельности. 

Профессиональные риски, обусловленные спецификой труда.  

Средства, методы и методика формирования профессионально значимых двигательных 

умений и навыков. 

Средства, методы и методика формирования профессионально значимых физических и 

психических свойств и качеств. 

Средства, методы и методика формирования устойчивости к профессиональным 

заболеваниям. 

Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки. Оценка эффективности ППФП. 

 
 
 
 
 
 
 
 

ОК.07, 

ОК.08, 

ОК.09 

Практические занятия          14 
Выполнение комплексов дыхательных упражнений. 2 

Выполнение комплексов утренней гимнастики. 2 

Выполнение комплексов упражнений для глаз. 

Выполнение комплексов упражнений по формированию осанки. 

2 

Выполнение комплексов упражнений для снижения массы тела. 

Выполнение комплексов упражнений для наращивания массы тела. 

Выполнение комплексов упражнений по профилактике плоскостопия. 

2 

Выполнение комплексов упражнений при сутулости, нарушением осанки в грудном и 

поясничном отделах, упражнений для укрепления мышечного корсета, для укрепления 

мышц брюшного пресса. 

2 

Проведение студентами самостоятельно подготовленных комплексов упражнений, 

направленных на укрепление здоровья и профилактику нарушений работы органов и 

систем организма. 

2 

Дифференцированный зачет  12  
Всего 186  

 
 
 
 
 



 

 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОГО 
ПРЕДМЕТА 

 
 

3.1. Требования к минимуму материально-техническому обеспечению   
Реализация учебной дисциплины требует наличие спортивного комплекса  

- спортивный зал 

- открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий  

          Рабочая программа может быть реализована с применением различных 

образовательных технологий, в том числе с применением дистанционных 

образовательных технологий  и электронного обучения  

 
Оборудование зала; 
- спортивный инвентарь: 

- комплекты учебно-наглядных пособий по изучаемым темам:  

- технические средства обучения: 

- аудио и видео аппаратура:  

 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 
Перечень учебных изданий,  электронных изданий, электронных и Интернет-

ресурсов, образовательных платформ, электронно-библиотечных систем,  

веб-систем  для организации дистанционного обучения и управления  им, 

использование в образовательном процессе как основные и дополнительные 

источники  

Печатные издания 
1. Журин, А. В. Основы здоровья и здорового образа жизни студента : 

учебное пособие для спо / А. В. Журин. — Санкт-Петербург : Лань, 

2022. — 48 с. — ISBN 978-5-8114-9294-7.  

2. Журин, А. В. Волейбол. Техника игры : учебное пособие для СПО / А. 

В. Журин. – Санкт-Петербург : Лань, 2021. – 56 с. 

3. Садовникова Л. А. Физическая культура для студентов, занимающихся 

в специальной медицинской группе. Учебное пособие для СПО, 2-е 

изд., стер. / Л. А. Садовникова. — Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 60 

с. — ISBN 978-5-8114-7201-7.   

4. Орлова Л. Т., Марков А. Ю. Настольный теннис. Учебное пособие для 

СПО, 2-е изд., стер. / Л. Т. Орлова, А. Ю. Марков. — Санкт-Петербург : 

Лань, 2020. — 40 с. — ISBN 978-5-8114-7886-6.  

5. Агеева Г. Ф., Величко В. И., Тихонова И. В. Плавание. Учебное 

пособие для СПО / Г. Ф. Агеева, В. И. Величко, И. В. Тихонова.  — 

Санкт-Петербург : Лань, 2021. — 64 с. — ISBN 978-5-8114-7223-9 



 

 

6. Коновалов, В. Л. Баскетбол / В. Л. Коновалов, В. А. Погодин. — 1-е 

изд. — Санкт-Петербург : Лань, 2022. — 84 с. — ISBN 978-5-8114-

9723-2. 

7. Физическая культура: учебное пособие для среднего 

профессионального образования / Е. В. Конеева [и др.] ; под редакцией 

Е. В. Конеевой. — 2-е изд., перераб. и доп. — Москва : Издательство 

Юрайт, 2020. — 599 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 

978-5-534-13554-1. — URL : https://urait.ru/bcode/465965 

8. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура: учебник для среднего 

профессионального образования / Ю. Н. Аллянов, И. А. Письменский. 

— 3-е изд., испр. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 493 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-02309-1. — URL : 

https://urait.ru/bcode/448586 

9. Физическая культура : учебник и практикум для среднего 

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

Издательство Юрайт, 2020. — 424 с. — (Профессиональное 

образование). — ISBN 978-5-534-02612-2. — URL : 

https://urait.ru/bcode/448769 

10. Ягодин, В. В. Физическая культура: основы спортивной этики : 

учебное пособие для среднего профессионального образования / В. В. 

Ягодин. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 113 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-10349-6. — URL : 

https://urait.ru/bcode/456547 

11. Туревский, И. М. Физическая подготовка: сдача нормативов комплекса 

ГТО : учебное пособие для среднего профессионального образования / 

И. М. Туревский, В. Н. Бородаенко, Л. В. Тарасенко. — 2-е изд. — 

Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 148 с. — (Профессиональное 

образование). — ISBN 978-5-534-11519-2. — URL : 

https://urait.ru/bcode/456955 

12. Плавание с методикой преподавания : учебник для среднего 

профессионального образования / Н. Ж. Булгакова [и др.] ; под общей 

редакцией Н. Ж. Булгаковой. — 2-е изд. — Москва : Издательство 

Юрайт, 2020. — 344 с. — (Профессиональное образование). — 

ISBN 978-5-534-08846-5. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. 

— URL: https://urait.ru/bcode/455542   

13. Жданкина, Е. Ф.  Физическая культура. Лыжная подготовка : учебное 

пособие для среднего профессионального образования / 

Е. Ф. Жданкина, И. М. Добрынин. — Москва : Издательство Юрайт, 

2020. — 125 с. — (Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-



 

 

10154-6. — Текст : электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/453245   

14. Спортивная метрология : учебник для среднего профессионального 

образования / В. В. Афанасьев, И. А. Осетров, А. В. Муравьев, 

П. В. Михайлов ; ответственный редактор В. В. Афанасьев. — 2-е изд., 

испр. и доп. — Москва : Издательство Юрайт, 2020. — 209 с. — 

(Профессиональное образование). — ISBN 978-5-534-08626-3. — Текст 

: электронный // ЭБС Юрайт [сайт]. — URL: 

https://urait.ru/bcode/452636 

15. Быченков, С. В. Физическая культура : учебное пособие для СПО / С. 

В. Быченков, О. В. Везеницын. — 2-е изд. — Саратов : 

Профобразование, 2022. — 122 c.  

16. Зайцева, И. П. Физическая культура. Теоретический зачет для 

студентов I курса специальной медицинской группы «Б» : учебное 

пособие для СПО / И. П. Зайцева. — Саратов: Профобразование, 2022. 

— 174 c. 

17. Зайцева, И. П. Физическая культура. Теоретический зачет для 

студентов II курса специальной медицинской группы «Б» : учебное 

пособие для СПО / И. П. Зайцева. — Саратов: Профобразование, 2022. 

— 158 c. 

Электронные издания (электронные ресурсы): 
1. www.minstm.gov.ru (Официальный сайт Министерства спорта Российской 

Федерации).  

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

3.www.olympic.ru (Официальный сайт Олимпийского комитета России). 

www.goup32441.narod.ru сайт: Учебно-методические пособия 

«Общевойсковая подготовка». Наставление по физической подготовке в 

Вооруженных Силах Российской Федерации (НФП-2009). 

Информационно-образовательная среда «Российская электронная 
школа»  -  https://resh.edu.ru/ 
Урок 06. Организация самостоятельных занятий физической культурой - 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3241/start/  

Урок 11. Метание гранаты с места и с 4 – 5 шагов разбега на дальность - 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5455/start/225924/  

Урок 12. Физическое совершенствование. Гимнастика - 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3239/start/  

Урок 14. Способы двигательной (физкультурной) деятельности. Легкая 

атлетика - https://resh.edu.ru/subject/lesson/3421/start/  

Урок 15. Прыжок в высоту с 9-11 шагов разбега способом «перешагивание» - 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3944/start/95760/  

Урок 17. Способы двигательной (физкультурной) деятельности. Лыжная 



 

 

подготовка - https://resh.edu.ru/subject/lesson/3461/start/  

Урок 18. Прыжок в длину с места - 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3690/start/77549/  

Урок 19. Челночный бег 3х10 м - 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4770/start/77603/  

Урок 21. Физическое совершенствование. Спортивные игры - 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3235/start/  

Урок 33. Физическое совершенствование. Лапта - 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3225/start/  

Урок 38. Мост из положения лежа и стоя – техника выполнения - 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/3725/start/95469/  

Урок 4. Бег на 100 метров - техника выполнения - 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4039/start/170229/  

Урок 41. Строевые упражнения: «Направо!», «Налево!», «Кругом!», 

перестроения в две, три, четыре шеренги на месте – техника выполнения - 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5582/start/226051/  

Урок 42. Совершенствование общеразвивающих упражнений без предметов - 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4018/start/196977/  

Урок 49. О.Ф.П. Круговая тренировка - 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/4783/start/226103/  

Урок 50. Техника безопасности на занятиях волейболом. Передача мяча 

сверху двумя руками, приём снизу - 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5580/start/197163/  

Урок 51. Волейбол. Совершенствование техники нападающего удара - 

https://resh.edu.ru/subject/lesson/5648/start/226130/  

Урок 53. Волейбол. Защитные действия игроков, блокирование – техника 

выполнения - https://resh.edu.ru/subject/lesson/6060/start/197243/ 

Цифровая образовательная среда СПО PROFобразование: 
1. Губа, В. П. Волейбол: основы подготовки, тренировки, судейства : 

монография / В. П. Губа, Л. В. Булыкина, П. В. Пустошило. — Москва : 

Издательство «Спорт», 2019. — 192 c. — ISBN 978-5-9500184-1-1. — 

Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной 

среды СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: 

https://profspo.ru/books/88477 (дата обращения: 02.09.2020). — Режим 

доступа: для авторизир. Пользователей 

2. Карась, Т. Ю. Методика обучения предмету «Физическая культура» : 

учебно-практическое пособие для СПО / Т. Ю. Карась. — Саратов : 

Профобразование, 2019. — 131 c. — ISBN 978-5-4488-0332-1. — Текст 

: электронный // Электронный ресурс цифровой образовательной среды 

СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/86140 

(дата обращения: 07.09.2020). — Режим доступа: для авторизир. 

Пользователей 

3. Фетисова, С. Л. Волейбол : учебное пособие / С. Л. Фетисова, А. М. 

Фокин, Ю. Я. Лобанов. — Санкт-Петербург : Российский 



 

 

государственный педагогический университет им. А.И. Герцена, 2018. 

— 96 c. — ISBN 978-5-8064-2572-1. — Текст : электронный // 

Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО 

PROFобразование : [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/98592 (дата 

обращения: 02.09.2020). — Режим доступа: для авторизир. 

Пользователей 

4. Быченков, С. В. Физическая культура : учебное пособие для СПО / С. 

В. Быченков, О. В. Везеницын. — 2-е изд. — Саратов : 

Профобразование, Ай Пи Эр Медиа, 2018. — 122 c. — ISBN 978-5-

4486-0374-7, 978-5-4488-0195-2. — Текст : электронный // 

Электронный ресурс цифровой образовательной среды СПО 

PROFобразование : [сайт]. — URL: https://profspo.ru/books/77006 (дата 

обращения: 07.09.2020). — Режим доступа: для авторизир. 

Пользователей 

5. Гилев, Г. А. Физическое воспитание студентов : учебник / Г. А. Гилев, 

А. М. Каткова. — Москва : Московский педагогический 

государственный университет, 2018. — 336 c. — ISBN 978-5-4263-

0574-8. — Текст : электронный // Электронный ресурс цифровой 

образовательной среды СПО PROFобразование : [сайт]. — URL: 

https://profspo.ru/books/75830 (дата обращения: 04.09.2020). — Режим 

доступа: для авторизир. Пользователей 

Электронно-библиотечная система: 
IPR BOOKS - http://www.iprbookshop.ru/88477.html 

http://www.iprbookshop.ru/95635.html 

http://www.iprbookshop.ru/87872.html  

http://www.iprbookshop.ru/85501.html  

http://www.iprbookshop.ru/94698.html 

Веб-система для организации дистанционного обучения и управления 
им:  
Система дистанционного обучения ОГАПОУ «Алексеевский колледж» 

http://moodle.alcollege.ru/ 

 
 
 

 



 

 

 
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОГО 

ПРЕДМЕТА  
 
Контроль и оценка результатов освоения учебного предмета 

осуществляется преподавателем в процессе проведения теоретических и 

практических занятий, дифференцированного зачета  
Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Знания 
 о роли физической 

культуры в 

общекультурном, 

профессиональном и 

социальном развитии 

человека; 

 основы здорового 

образа жизни 

 условия 

профессиональной 

деятельности зоны 

риска физического 

здоровья для 

специальности 

 средства 

профилактики 

перенапряжения. 

Точно  формулировать правила игры  

по всем  видам, включенным в 

рабочую программу 

Согласно нормам формулировать 

положения по технике  безопасности 

при занятиях спортом, объяснять 

правила закаливания  

Обоснованно разъяснять понятия 

«здоровый образ жизни 

Давать оценку своей 

профессиональной деятельности при 

анализе профессиограмме 

Подбирать упражнения для 

расслабления, составлять комплекс 

гигиенической гимнастики 

Выступление с 

сообщениями 

Тестирование  

Проведение своего 

комплекса зарядки в 

группе 

Дифференцированный 

зачет 

 

Умения: 
 использовать 

физкультурно-

оздоровительную 

деятельность для 

укрепления здоровья, 

достижения 

жизненных и 

профессиональных 

целей 

 применять 

рациональные 

приемы 

двигательных 

функций в 

профессиональной 

деятельности 

 пользоваться 

средствами 

профилактики 

перенапряжения, 

характерными для 

данной 

специальности. 

Грамотно составить комплекс УГГ. 

Ежедневное использование комплекса 

УГГ,  

В соответствии с требованиями 

составить правила закаливания для 

себя 

 Демонстрировать умения выполнять 

упражнения на расслабление 

Демонстрировать соответствие 

контрольным нормам: преодоление 

полосы препятствий, прыжок в длину 

с места, выход силой, отжимания от 

пола в упоре лёжа, подъём 

переворотом на перекладине  

Согласно нормам, сдавать 

контрольные нормативы 

Показывать результативность участия 

в спортивных соревнованиях по всем 

видам спорта  

Проявлять активность на занятиях 

физической культурой на занятиях и в 

секциях  

С учетом правил, разработать 

проведение соревнования по игровым 

Проведение своего 

комплекса зарядки в 

группе 

Выступление с 

сообщением 

Наблюдение 

преподавателя и его 

устная оценка 

Выполнение 

контрольных 

нормативов 

Портфолио личных 

достижений 

обучающегося 

Наблюдение 

преподавателя и его 

устная оценка 

Проведение 

мероприятия 

Портфолио личных 

достижений 

обучающегося 

Дифференцированный 

зачет 



 

 

 видам спорта 

Составить комплекс производственной 

гимнастики для себя, с учетом 

полученной специальности 

Демонстрировать судейство по всем 

игровым видам спорта  

 

Контрольные нормативы по легкой атлетике 
Девушки 

тесты оценка  
 5 4 3 

Бег 100 м (сек.) 15,5 16,0 17,0 

Бег 2000 м (мин., сек.) 9,30 11,00 12,00 

Метание гранаты 28,00 24,00 20,00 

Прыжки в длину с места 190 180 165 

Прыжки в длину с разбега (см) 360 345 320 

Прыжки в высоту с разбега (см) 115 110 105 

 

Примерные контрольные нормативы по легкой атлетике 

Юноши 
тесты оценка  

 5 4 3 
Бег 100 м (сек.) 14,0 14,4 14,8 

Бег 3000 (мин., сек.) 12,40 14,40 16,0 

Метание гранаты 35,00 30,00 25,00 

Прыжки в длину с места 245 225 200 

Прыжки в длину с разбега (см) 450 440 430 

Прыжки в высоту с разбега (см) 140 135 130 

 

Нормативы по лыжным гонкам 
Оценка Девушки 5 км Юноши 10 км 

Отлично 25.00 42.00 

Хорошо 29.00 46.00 

Удовлетворительно 33.00 50.00 

Прохождение 10 км 15 км 

дистанции без учета   

времени   

 
Обязательные тесты определения физической подготовленности 

Таблица 1 

Характеристика Оценка в очках 
направленности Девушки Юноши 
тестов 5 4 3 2 1 5 4 3 2 1 

Тест на           

скоростно- 16,2 17,0 17,5 18,3 19,0 13,5 14,0 14,2 14,5 14,8 

силовую           

подготовленность:           

бег 100 метров (сек)           

Тест на силовую           

подготовленность:           

поднимание (сек) 60 50 40 30 20 15 12 9 7 5 

и опускание           



 

 

туловища из           

положения лежа,           

руки за головой (кол.раз)           

- подтягивание на           

перекладине (кол.раз)           

Тест на общую 

выносливость: 

- бег 2000 м (мин., сек.) 

- бег 3000 м (мин., сек.) 

10,3 

0 

11,1 

5 

11,4 

0 

12,1 

0 

12,3 

5 

12,2 

0 

12,5 

0 

13,2 

0 

14,0 

0 

14,5 

0 

Тест на гибкость: стоя на 

гимнастической скамейке 

наклон вперед с 

опусканием рук ниже 

уровня скамейки 

25 20 15 10 5 20 15 10 5 0 

 

 


