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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

1.1. Область применения программы:  

Программа учебной дисциплины является частью образовательной 

программы в соответствии с ФГОС по специальностям: 11.02.09 

Многоканальные телекоммуникационные системы; 15.02.01 Монтаж и 

техническая эксплуатация промышленного оборудования (по отраслям); 

15.02.07 Автоматизация технологических процессов и производств (по 

отраслям); 21.02.01 Разработка и эксплуатация нефтяных и газовых 

месторождений; 21.02.02 Бурение нефтяных и газовых скважин; 

23.02.03 Техническое обслуживание и ремонт автомобильного транспорта. 

 

1.2. Место дисциплины в структуре образовательной программы:  

Дисциплина ОУД.05 Физическая культура относится к 

общеобразовательному учебному циклу (базовому) образовательной программы. 

 

1.3. Цели и задачи учебной дисциплины, требования к результатам 

освоения дисциплины: 

Содержание программы ОУД.05 Физическая культура направлено на 

достижение следующих целей: 

− формирование физической культуры личности будущего профессионала, 

востребованного на современном рынке труда; 

− развитие физических качеств и способностей, совершенствование 

функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального 

здоровья; 

− формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном 

отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-

оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 

− овладение технологиями современных оздоровительных систем 

физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий 
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специально-прикладными физическими упражнениями и базовыми видами 

спорта; 

− овладение системой профессионально и жизненно значимых 

практических умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление 

физического и психического здоровья; 

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

значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

− приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в 

коллективных формах занятий физическими упражнениями. 

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» 

обеспечивает достижение обучающимися следующих результатов: 

личностных: 

− готовность и способность обучающихся к саморазвитию и личностному 

самоопределению; 

− сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни и 

обучению, целенаправленному личностному совершенствованию двигательной 

активности с валеологической и профессиональной направленностью, 

неприятию вредных привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков; 

− потребность к самостоятельному использованию физической культуры 

как составляющей доминанты здоровья; 

− приобретение личного опыта творческого использования 

профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной 

активности; 

− формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и 

установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, 

личностных, регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в 

процессе целенаправленной двигательной активности, способности их 

использования в социальной, в том числе профессиональной, практике; 
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− готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных 

ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической культуры; 

− способность к построению индивидуальной образовательной траектории 

самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков 

профессиональной адаптивной физической культуры; 

− способность использования системы значимых социальных и 

межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих 

личностные и гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и 

физкультурной деятельности; 

− формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение 

продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-

оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других 

участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

− принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни, 

потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

− умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

− патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности перед 

Родиной; 

− готовность к служению Отечеству, его защите; 

метапредметных: 

− способность использовать межпредметные понятия и универсальные 

учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в 

познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной 

практике; 

− готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с 

использованием специальных средств и методов двигательной активности; 
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− освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-

методических и практических занятий, в области анатомии, физиологии, 

психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ; 

− готовность и способность к самостоятельной информационно-

познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных 

источниках информации, критически оценивать и интерпретировать 

информацию по физической культуре, получаемую из различных источников; 

− формирование навыков участия в различных видах соревновательной 

деятельности, моделирующих профессиональную подготовку; 

− умение использовать средства информационных и коммуникационных 

технологий (далее – ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и 

организационных задач с соблюдением требований эргономики, техники 

безопасности, гигиены, норм информационной безопасности; 

предметных: 

- умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 

деятельности для организации здорового образа жизни, активного отдыха и 

досуга; 

- владение современными технологиями укрепления и сохранения 

здоровья, поддержания работоспособности, профилактики предупреждения 

заболеваний, связанных с учебной и производственной деятельностью; 

- владение основными способами самоконтроля индивидуальных 

показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 

физического развития и физических качеств; 

- владение физическими упражнениями разной функциональной 

направленности, использование их в режиме учебной и производственной 

деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 

работоспособности; 

- владение техническими приемами и двигательными действиями базовых 

видов спорта, активное применение их в игровой и соревновательной 
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деятельности, готовность к выполнению нормативов Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Результатом освоения программы учебной дисциплины является 

овладение обучающимися общими компетенциями (ОК):  

ОК 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей 

профессии, проявлять к ней устойчивый интерес. 

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые 

методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их 

эффективность и качество. 

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и 

нести за них ответственность. 

ОК 4. Осуществлять поиск и использование информации, необходимой 

для эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и 

личностного развития. 

ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в 

профессиональной деятельности. 

ОК 6. Работать в коллективе и в команде, эффективно общаться с 

коллегами, руководством, потребителями. 

ОК 7. Брать на себя ответственность за работу членов команды, за 

результат выполнения заданий. 

ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и 

личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать 

повышение квалификации. 

ОК 9. Ориентироваться в условиях частой смены технологий в 

профессиональной деятельности. 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: 

− выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и 

адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и 

аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

− выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 
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− проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями; 

− преодолевать искусственные и естественные препятствия с 

использованием разнообразных способов передвижения; 

− выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

− осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах 

занятий физической культурой; 

− выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным 

стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при 

соответствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных 

возможностей своего организма; 

− использовать приобретенные знания и умения в практической 

деятельности и повседневной жизни для: повышения работоспособности, 

сохранения и укрепления здоровья; подготовки к профессиональной 

деятельности и службе в Вооруженных Силах Российской Федерации; 

организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного 

отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; активной творческой 

деятельности, выбора и формирования здорового образа жизни. 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 

−  влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и 

увеличение продолжительности жизни; 

− способы контроля и оценки индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

− правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями различной направленности. 

 

1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины: 

Обязательной аудиторной (максимальной) учебной нагрузки  

обучающегося 117 часов. 
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2. ОБЪЕМ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Обязательная аудиторная (максимальная) учебная нагрузка  117 
в том числе:  

теоретические занятия 8 
практические занятия 105 

Промежуточная аттестация в форме:  
-дифференцированного зачета (I и II семестры) для 15.02.01 и 
21.02.01; 
-зачета (I семестр) и дифференцированного зачета (II 
семестр) для 11.02.09, 15.02.07, 21.02.02 и 23.02.03 

4 
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3. ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

Наименование 
разделов и тем Содержание учебного материала, практические занятия Объем 

часов 
Уровень 
освоения 

Виды 
интерактивных 

методов 
обучения 

Теоритическая часть 8   

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 1  

Раздел 1. Основы здорового образа жизни. 7   

Тема 1.1. 
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. Профилактика профессиональных заболеваний средствами 
и методами физического воспитания. 

1 2 Дискуссия  

Тема 1.2.  
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.  

2 2  
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Наименование 
разделов и тем Содержание учебного материала, практические занятия Объем 

часов 
Уровень 
освоения 

Виды 
интерактивных 

методов 
обучения 

Тема 1.3. 
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. 

1 1  

Тема 1.4. 
Психофизиологиче
ские основы 
учебного и 
производственного 
труда. 
Средства 
физической 
культуры в 
регулировании 
работоспособности 

Средства физической культуры в регулировании работоспособности. 
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 
1повышения работоспособности. 

1 1 
Интерактивная 
(проблемная) 

лекция 

Тема 1.5. 
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. 

2 2  

Практическая часть 105   
Раздел 2. Легкая атлетика. 30   
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Наименование 
разделов и тем Содержание учебного материала, практические занятия Объем 

часов 
Уровень 
освоения 

Виды 
интерактивных 

методов 
обучения 

Тема 2.1. 
Кроссовая 
подготовка. 

Учебно-методические занятия 
Простейшие методики самооценки работоспособности, усталости, 
утомления и применение средств физической культуры для их 
направленной коррекции. Использование методов самоконтроля, 
стандартов, индексов 

2 2   

Практические занятия 
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 

28 2 

Работа в группах. 
Круговая 
система 

(специальные 
беговые 

упражнения) 

Раздел 3. Лыжная подготовка. 11   

Тема 3.1. 
Лыжная 
подготовка. 

Практические занятия  
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. 

11 2 

Работа в группах. 
Круговая 
система 

(специальные 
беговые 

упражнения) 

Промежуточная аттестация в форме зачета/дифференцированного зачета (1 семестр) 2   
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Наименование 
разделов и тем Содержание учебного материала, практические занятия Объем 

часов 
Уровень 
освоения 

Виды 
интерактивных 

методов 
обучения 

Раздел 3. Игровые виды спорта. 48   

Тема 4.1. 
Баскетбол. 

Учебно-методические занятия 
Методика составления и проведения самостоятельных занятий 
физическими упражнениями гигиенической и профессиональной 
направленности. Методика активного отдыха в ходе профессиональной 
деятельности по избранному направлению. 

2 2  

Практические занятия 
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. 

10 2 

Метод блиц-
опрос 

на тему: история 
развития игры 

баскетбола 

Тема 4.2. 
Ручной мяч. 

Практические занятия 
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. 

10 2 

Метод блиц-
опрос 
на тему: история 
развития игры 
ручной мяч 

Тема 4.3. 
Волейбол. 

Учебно-методические занятия 
Физические упражнения для профилактики и коррекции нарушения 
опорно-двигательного аппарата. Профилактика профессиональных 
заболеваний средствами и методами физического воспитания. 
Физические упражнения для коррекции зрения. 

2 1  

Практическое занятия 
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 

12 2 

Метод блиц-
опрос 

на тему: история 
развития 

волейбола 
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Наименование 
разделов и тем Содержание учебного материала, практические занятия Объем 

часов 
Уровень 
освоения 

Виды 
интерактивных 

методов 
обучения 

упрощенным правилам волейбола. Игра по правилам. 

Тема 4.4. 
Мини-футбол. 

Учебно-методические занятия 
Составление и проведение комплексов утренней, вводной и 
производственной гимнастики с учетом направления будущей 
профессиональной деятельности студентов. 

2 2  

Практические занятия 
Удар по летящему мячу средней частью подъема ноги, удары головой на 
месте ив прыжке, остановка мяча ногой, грудью, отбор мяча, обманные 
движения, техникаьигры вратаря, тактика защиты, тактика нападения. 
Правила игры. Техника безопасности игры. Игра по упрощенным 
правилам на площадках разных размеров. Игра по правилам. 

10 1 

Метод блиц-
опрос 

на тему: история 
развития мини-

футбола 

Раздел 5. Атлетическая гимнастика. 16   

Тема 5.1. 
Атлетическая 
гимнастика, работа 
на тренажерах. 

Учебно-методические занятия 
Массаж и самомассаж при физическом и умственном утомлении. 2 1  

Практические занятия 
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, штангой. 

14 2 
Круговая 

тренировка на 
тренажерах 

Промежуточная аттестация в форме дифференцированного зачета (2 семестр) 2   

Итого: 

Практические занятия: 
Теоретические занятия: 

Дифференцированный зачет  
Всего: 

105 
8 
4 

117 

  

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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4 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

 

4.1 Требования к минимальному материально-техническому 

обеспечению дисциплины:  

Программа учебной дисциплины реализуется при наличии: 

− спортивного комплекса; 

− открытого стадиона широкого профиля с элементами полосы 

препятствий. 

 

Оборудование спортивного комплекса:  

− Спортивный зал: ворота для мини футбола без сетки, кольцо б/б 

амортизационное, стойка телескопическая с защитой, щит б/б 10 мм, 

электронное табло Марафон-Электро Полигон, сетка волейбольная с 

тросом, прибор для измерения давления; 

− Тренажерный зал: велоэллипсоид, мини-степпер, скамейка спортивная 

для пресса, стол настольного тенниса, скамейка жесткая 

гимнастическая, степ-платформа, гак машина, гриф, гриф-рама, 

подставка под грифы, подставка под штангу, силовой тренажер, 

скамья гимнастическая, скамья гимнастическая 3,2*1м, тренажер 

«Геперэкстензия», тренажер для отводящих мышц, тренажер для 

приводящих мышц, штанга W-50, гиря; 

− Спортивный инвентарь: мяч баскетбольный, мяч волейбольный, мяч 

футбольный, ракетки для бадминтона, свисток, ботинки лыжные, 

лыжи пластиковые, палки лыжные, крепление лыжное. 

Технические средства обучения: 

− персональный компьютер с лицензионным программным 

обеспечением с выходом в Интернет; 

− акустическая система; 
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− принтер. 

 

Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий: 

− баскетбольная площадка (баскетбольный щит с кольцом на 

металической стойке); 

− футбольное поле (ворота для игры в футбол); 

− перекладина и брусья одновысотные; 

− турник разновысотный; 

− элемент полосы препятствия «Лабиринт»; 

− элемент полосы препятствия «Забор с наклонной доской»; 

− элемент полосы препятствия «Разрушенный мост» (из 3-х элементов); 

− элемент полосы препятствия «Лестница разрушенная»; 

− элемент полосы препятствия «Стена с проломами»; 

− элемент полосы препятствия «Одиночный окоп для стрельбы и 

метания гранат». 

4.2 Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы учебной дисциплины библиотечный фонд 

филиала имеет печатные и электронные образовательные и информационные 

ресурсы. 

Основная литература: 

1. Жданкина, Е. Ф. Физическая культура. Лыжная подготовка [Электронный 

ресурс]: учеб. пособие для СПО / Е. Ф. Жданкина, И. М. Добрынин ; под науч. ред. 

С. В. Новаковского. — Москва: Издательство Юрайт, 2018. — 125 с. — (Серия : 

Профессиональное образование). — Режим доступа: https://www.biblio-online.ru 

2. Германов, Г. Н. Методика обучения предмету «физическая культура». 

Легкая атлетика [Электронный ресурс]: учебное пособие для СПО / Г. Н. 

17 
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Германов, В. Г. Никитушкин, Е. Г. Цуканова. – Москва : Юрайт, 2017. – 461 с. – 

Режим доступа: https://www.biblio-online.ru 

3. Баранцев, С. А. Возрастная биомеханика основных видов движений 

школьников [Электронный ресурс] : Монография / С. А. Баранцев. – Москва : 

Советский спорт, 2014. – 304 с. – Режим доступа: http://e.lanbook.com/book 

Дополнительная литература: 

1. Бегидова, Т. Теория и организация адаптивной физической культуры 

[Электронный ресурс]: учебное пособие для СПО / Т. Бегидова. – Изд. 2-е, испр. и 

доп. – Москва : Юрайт, 2018. – 191 с. – Режим доступа: https://www.biblio-online.ru 

2. Рипа, М. Д. Методы лечебной и адаптивной физической культуры 

[Электронный ресурс]: учебное пособие для СПО / М. Д. Рипа, И. В. Кулькова. –  

Изд. 2-е, испр. и доп. – Москва: Юрайт, 2017. – 170 с. – Режим доступа: 

https://www.biblio-online.ru 

Интернет-ресурсы: 

1. Физическая культура студента [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

http://cnit.ssau.ru/kadis/ocnov_set/  

2. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту РФ 

[Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://lib.sportedu.ru  

3. Если хочешь быть здоров. Публикация различных материалов по 

физкультуре и спорту, различным методикам оздоровления и т.п. [Электронный 

ресурс]. – Режим доступа: http://members.fortunecity.com/healthdoc/default.htm  

4. Журнал «Культура здоровой жизни» [Электронный ресурс]. – Режим 

доступа: http://kzg.narod.ru/  

5. Физическая  культура: воспитание,  образование, тренировка. 

Ежеквартальный научно-методический журнал Российской Академии 

Образования Российской Государственной Академии Физической Культуры 

[Электронный ресурс]. – Режим доступа: http://www.infosport.ru/press/fkvot/  
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5 КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ 

 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины ОУД.05 

Физическая культура осуществляется преподавателем в процессе проведения 

теоретических и практических занятий, а также выполнения обучающимися 

индивидуальных заданий. Инструментарий для измерения результатов и уровня 

освоения дисциплины представлен в таблице: 
Результаты обучения  

(освоенные умения, усвоенные знания) 
Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения 
Умения: Экспертное оценивание в форме: 
выполняет индивидуально подобранные комплексы 
оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической 
культуры, композиции ритмической и аэробной гимнастики, 
комплексы упражнений атлетической гимнастики 

выполнения практических упражнений, 
зачета/дифференцированного зачета 

выполняет простейшие приемы самомассажа и релаксации выполнения практических упражнений, 
зачета/дифференцированного зачета 

проводит самоконтроль при занятиях физическими 
упражнениями 

выполнения практических упражнений, 
зачета/дифференцированного зачета 

преодолевает искусственные и естественные препятствия с 
использованием разнообразных способов передвижения 

выполнения практических упражнений, 
зачета/дифференцированного зачета 

выполняет приемы защиты и самообороны, страховки и 
самостраховки 

выполнения практических упражнений, 
зачета/дифференцированного зачета 

осуществляет творческое сотрудничество в коллективных 
формах занятий физической культурой 

выполнения практических упражнений, 
зачета/дифференцированного зачета 

выполняет контрольные нормативы, предусмотренные 
государственным стандартом по легкой атлетике, гимнастике, 
плаванию и лыжам при соответствующей тренировке, с учетом 
состояния здоровья и функциональных возможностей своего 
организма 

выполнения практических упражнений, 
зачета/дифференцированного зачета 

использует приобретенные знания и умения в практической 
деятельности и повседневной жизни для: повышения 
работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 
подготовки к профессиональной деятельности и службе в 
Вооруженных Силах Российской Федерации; организации и 
проведения индивидуального, коллективного и семейного 
отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 
активной творческой деятельности, выбора и формирования 
здорового образа жизни 

выполнения практических упражнений, 
зачета/дифференцированного зачета 

Знания: Экспертное оценивание в форме: 
влияния оздоровительных систем физического воспитания на 
укрепление здоровья, профилактику профессиональных 
заболеваний, вредных привычек и увеличение 
продолжительности жизни 

выполнения практических упражнений, 
зачета/дифференцированного зачета 

способов контроля и оценки индивидуального физического 
развития и физической подготовленности 

выполнения практических упражнений, 
зачета/дифференцированного зачета 

правил и способов планирования системы индивидуальных 
занятий физическими упражнениями различной направленности 

выполнения практических упражнений, 
зачета/дифференцированного зачета 
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Результаты обучения  
(личностные, метапредметные, предметные) 

Формы и методы контроля и 
оценки результатов обучения 

Личностные: Экспертное оценивание в форме: 
- готовность и способность обучающихся к саморазвитию и 
личностному самоопределению; 
- сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу жизни 
и обучению, целенаправленному личностному совершенствованию 
двигательной активности с валеологической и профессиональной 
направленностью, неприятию вредных привычек: курения, 
употребления алкоголя, наркотиков; 
- потребность к самостоятельному использованию физической 
культуры как составляющей доминанты здоровья; 
- приобретение личного опыта творческого использования 
профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной 
активности; 
- формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и 
установок, системы значимых социальных и межличностных 
отношений, личностных, регулятивных, познавательных, 
коммуникативных действий в процессе целенаправленной 
двигательной активности, способности их использования в социальной, 
в том числе профессиональной, практике; 
- готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных 
ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической 
культуры; 
- способность к построению индивидуальной образовательной 
траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных 
ситуациях навыков профессиональной адаптивной физической 
культуры; 
- способность использования системы значимых социальных и 
межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, 
отражающих личностные и гражданские позиции, в спортивной, 
оздоровительной и физкультурной деятельности; 
- формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение 
продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-
оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции 
других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 
- принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа 
жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях 
спортивно-оздоровительной деятельностью; 
- умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-
оздоровительной деятельностью; 
- патриотизм, уважение к своему народу, чувство ответственности 
перед Родиной; 
- готовность к служению Отечеству, его защите. 

− теоритического занятия, 
− практического занятия, 
− тестирования,  
− зачета/дифференцированного 
зачета 

Метапредметные: Экспертное оценивание в форме: 
- способность использовать межпредметные понятия и универсальные 
учебные действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) 
в познавательной, спортивной, физкультурной, оздоровительной и 
социальной практике; 
- готовность учебного сотрудничества с преподавателями и 
сверстниками с использованием специальных средств и методов 
двигательной активности; 
- освоение знаний, полученных в процессе теоретических, учебно-
методических и практических занятий, в области анатомии, 
физиологии, психологии (возрастной и спортивной), экологии, ОБЖ; 
- готовность и способность к самостоятельной информационно-
познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в 
различных источниках информации, критически оценивать и 

− теоритического занятия, 
− практического занятия, 
− тестирования,  
− зачета/дифференцированного 
зачета 
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Результаты обучения  
(личностные, метапредметные, предметные) 

Формы и методы контроля и 
оценки результатов обучения 

интерпретировать информацию по физической культуре, получаемую 
из различных источников; 
- формирование навыков участия в различных видах соревновательной 
деятельности, моделирующих профессиональную подготовку; 
- умение использовать средства информационных и 
коммуникационных технологий (далее — ИКТ) в решении 
когнитивных, коммуникативных и организационных задач с 
соблюдением требований эргономики, техники безопасности, гигиены, 
норм информационной безопасности; 
Предметные: Экспертное оценивание в форме: 
- умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной 
деятельности для организации здорового образа жизни, активного 
отдыха и досуга; 
- владение современными технологиями укрепления и сохранения 
здоровья, поддержания работоспособности, профилактики 
предупреждения заболеваний, связанных с учебной и 
производственной деятельностью; 
- владение основными способами самоконтроля индивидуальных 
показателей здоровья, умственной и физической работоспособности, 
физического развития и физических качеств; 
- владение физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, использование их в режиме учебной и 
производственной деятельности с целью профилактики переутомления 
и сохранения высокой работоспособности; 
- 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). 

− теоритического занятия, 
− практического занятия, 
− тестирования,  
− зачета/дифференцированного 
зачета 
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