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Аннотация 

 

Рабочая программа дисциплины «Физическая культура», составлена в 

соответствии с требованиями ФГОС среднего общего образования, 

утвержденного  приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 17 мая 2012 г. № 413, с изменениями и дополнениями от 12 

августа 2022 г.  

Рабочая программа предназначена для преподавания  дисциплины 

студентам очной формы обучения по специальности 09.02.07 «Информационные 

системы и программирование». 
        

Цели: 

 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 

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. 
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Место дисциплины в структуре ППССЗ 

 Дисциплина «Физическая культура» относится к базовым дисциплинам 

среднего общего образования.  

Настоящая дисциплина включена в обязательную часть  учебного плана по 

подготовке специалистов по специальности 09.02.07 «Информационные системы 

и программирование»  

Дисциплина изучается на базе основного общего образования                                  

на 1 курсе в 1 и 2 семестрах.                                 

 

2. Требования к результатам освоения содержания дисциплины 

 

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование элементов 

следующих компетенций в соответствии с ФГОС среднего общего образования 

по специальности 09.02.07 «Информационные системы и программирование». 

В процессе освоения дисциплины у студентов должны формироваться                                

общие компетенции (ОК): 

OK1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей 

профессии, проявлять к ней устойчивый интерес. 

ОК4. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях, в 

том числе ситуациях риска, и нести за них ответственность. 

ОК5. Проявлять психологическую устойчивость в сложных и 

экстремальных ситуациях, предупреждать и разрешать конфликты в процессе 

профессиональной деятельности. 

ОК6. Осуществлять поиск и использование информации, необходимой для 

эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального и 

личностного развития. 

ОК10.Адаптироваться к меняющимся условиям профессиональной 

деятельности. 

ОК11. Самостоятельно определять задачи профессионального и 

личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать 

повышение квалификации. 
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3. Структура и содержание учебной дисциплины  

3.1. Структура дисциплины 
  

Общая трудоемкость дисциплины и виды учебной работы 

 
 

 

 

 

Виды учебной работы Трудоемкость часов 

1 семестр 2 семестр Всего 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 30 42 72 

Аудиторная работа: 28 40 68 

Лекции (Л)  2 - 2 

Семинарские занятия 26 40 66 

Практические занятия (ПЗ) - - - 

Лабораторные работы (ЛР) - - - 

Курсовое проектирование, курсовые работы - - - 

Самостоятельная работа 2 2 4 

Промежуточная аттестация 

 
Дифф. зачет Дифф. зачет Дифф. зачет 
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3.2. Содержание учебной дисциплины 

 

 

Наименование разделов и 

тем 

Содержание учебного материала, практические занятия, 

самостоятельная работа обучающихся 

Объем 

часов 

Форма 

ТКУ/ 

баллы 

Тема 1. Инструктаж. 

Совершенствование техники 

высокого и низкого старта 

без учета времени 

Инструктаж. Совершенствование техники высокого и низкого 

старта без учета времени 

2 Реферат /3 

Тест/2 

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная  работа: Совершенствование техники 

высокого и низкого старта без учета времени 

2  

Тема 2. Совершенствование 

техники бега на 100 м без 

учета времени. 

Совершенствование техники 

бега на 400 м без учета 

времени 

Совершенствование техники бега на 100 м без учета 

времени.Совершенствование техники бега на 400 м без учета 

времени 

  

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная  работа:   

Тема 3. Эстафетный бег на 

100 метров без учета времени 

Эстафетный бег на 100 метров без учета времени   

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная  работа:   

Тема 4. Эстафетный бег на 

400 метров без учета 

времени. Челночный бег на 

10 метров без учета времени. 

Эстафетный бег на 400 метров без учета времени. Челночный 

бег на 10 метров без учета времени. 

  

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная  работа:   

Тема 5. Бег 100 метров на 

результат без учета времени. 

Бег 100 метров на результат без учета времени.   

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная работа   

Тема 6. Кросс 1000 метров 

без учета времени. 

Кросс 1000 метров без учета времени.   

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная  работа:   

Тема 7. Кросс 2000 метров 

без учета времени  

 

Кросс 2000 метров без учета времени   

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная  работа:   

Тема 8. Челночный бег без 

учета времени 

Преодоление 

горизонтальных препятствий 

без учета времени 

Челночный бег без учета времени. Преодоление 

горизонтальных препятствий без учета времени 

  

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   
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Самостоятельная  работа:   

Тема 9. Кроссовая 

подготовка без учета 

времени 

Кроссовая подготовка без учета времени   

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная работа:   

Тема 10.  
Прыжок в длину с места без 

учета времени. Прыжок в 

длину с разбега без учета 

времени 

Прыжок в длину с места без учета времени. Прыжок в длину 

с разбега без учета времени 

  

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная  работа:   

Тема 11. Прыжок в длину с 

разбега без учета времени 

Прыжок в длину с разбега без учета времени   

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная работа:   

Тема 12. Тройной прыжок 

без учета времени. Прыжок в 

высоту без учета времени 

Тройной прыжок без учета времени. Прыжок в высоту без 

учета времени 

  

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная работа:   

Тема 13. Выполнение 

контрольных нормативов без 

учета времени 

Выполнение контрольных нормативов без учета времени   

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная работа:   

Тема 14. Подготовка к сдаче 

нормативов 

Подготовка к сдаче нормативов   

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная работа:   

Тема 15. 
30- минутный бег 

30- минутный бег   

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная  работа:   

Тема 16. Отработка навыков 

стойки и перемещения 

волейболиста 

Отработка навыков стойки и перемещения волейболиста   

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная работа:   

Тема 17. Отработка навыков 

совершенствования подач 

мяча 

Отработка навыков совершенствования подач мяча   

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная работа:   

Тема 18.  
Отработка навыков по 

Отработка навыков по приему и передаче мяча.   

Семинарское занятие   
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приему и передаче мяча. Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная  работа:   

Тема 19. Отработка навыков 

по приему мяча после подачи 

Отработка навыков по приему мяча после подачи   

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная работа:   

Тема 20. Отработка навыков 

по приему мяча после подачи 

Отработка навыков по приему мяча после подачи   

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная работа: 

Отработка полученных навыков в парах. 

2 Реферат /3 

Тест/2 

Тема 21.  
Отработка полученных 

навыков в парах. 

Отработка полученных навыков в парах.   

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная  работа:   

Тема 22. Отработка навыков 

по выполнению приема-

передачи мяча 

Отработка навыков по выполнению приема-передачи мяча   

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная работа:   

Тема 23. Отработка навыков 

по приему мяча одной рукой 

Отработка навыков по приему мяча одной рукой   

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная работа:   

Тема 24. Отработка навыков 

по совершенствованию 

передачи мяча двумя руками 

сверху в парах 

 

Отработка навыков по совершенствованию передачи мяча 

двумя руками сверху в парах 

  

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная  работа:   

Тема 25. Отработка навыков 

по передаче мяча двумя 

руками сверху 

Отработка навыков по передаче мяча двумя руками сверху   

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная работа:   

Тема 26. Отработка навыков 

по совершенствованию 

техники приема мяча снизу 

двумя руками 

Отработка навыков по совершенствованию техники приема 

мяча снизу двумя руками 

  

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная работа:   

Тема 27.  
Отработка навыков по 

закреплению техники приема 

мяча снизу и сверху с 

падением 

Отработка навыков по закреплению техники приема мяча 

снизу и сверху с падением 

  

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 
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Лабораторное занятие   

Самостоятельная  работа:   

Тема 28. Отработка навыков 

по совершенствованию 

техники приема мяча снизу 

двумя руками 

Отработка навыков по совершенствованию техники приема 

мяча снизу двумя руками 

  

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная работа:   

Тема 29. Отработка навыков 

по совершенствованию 

верхней прямой подачи мяча. 

Отработка навыков по совершенствованию верхней прямой 

подачи мяча. 

  

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная работа:   

Тема 30. Отработка навыков 

по совершенствованию 

верхней прямой подачи мяча. 

 

Отработка навыков по совершенствованию верхней прямой 

подачи мяча. 

  

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная  работа:   

Тема 31. Отработка навыков 

по технике нападающего 

удара, способы блокирования 

 

Отработка навыков по технике нападающего удара, способы 

блокирования 

  

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная работа:   

Тема 32. Отработка навыков 

по проведению 

двухсторонняя игры с 

применением освоенных 

элементов техники 

Отработка навыков по проведению двухсторонняя игры с 

применением освоенных элементов техники 

  

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная работа:   

Тема 33  
Подготовка к сдаче 

нормативов. Выполнение 

контрольных нормативов 

Выполнение контрольных нормативов. Подготовка к сдаче 

нормативов 

  

Семинарское занятие   

Практическое занятие 2 Реферат /3 

Тест/2 

Лабораторное занятие   

Самостоятельная  работа:   

 

 

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; 

 проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями; 
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 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; 

 

Знать: 

 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. 

 

4.Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины                                 

 

В процессе преподавания дисциплины «Физическая культура» 

используются такие виды учебной работы, как лекции, семинары, а также 

различные виды самостоятельной работы обучающихся по заданию 

преподавателя.  

 

Методические указания для обучающихся при работе над конспектом 

лекций во время проведения лекции 

Лекция – систематическое, последовательное, монологическое изложение 

преподавателем учебного материала, как правило, теоретического характера. 

В процессе лекций рекомендуется вести конспект, что позволит 

впоследствии вспомнить изученный учебный материал, дополнить содержание 

при самостоятельной работе с литературой, подготовиться к экзамену. 

Следует также обращать внимание на категории, формулировки, 

раскрывающие содержание тех или иных явлений и процессов, научные выводы 

и практические рекомендации, положительный опыт в ораторском искусстве. 

Желательно оставить в рабочих конспектах поля, на которых делать пометки из 

рекомендованной литературы, дополняющие материал прослушанной лекции, а 
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также подчеркивающие особую важность тех или иных теоретических 

положений.  

Любая лекция должна иметь логическое завершение, роль которого 

выполняет заключение. Выводы по лекции подытоживают размышления 

преподавателя по учебным вопросам. Формулируются они кратко и лаконично, 

их целесообразно записывать. В конце лекции обучающиеся имеют возможность 

задать вопросы преподавателю по теме лекции. 

Методические указания для обучающихся при работе на семинаре 

Семинары реализуются в соответствии с рабочим учебным планом при 

последовательном изучении тем дисциплины. 

В ходе подготовки к семинарам обучающемуся рекомендуется изучить 

основную литературу, ознакомиться с дополнительной литературой, новыми 

публикациями в периодических изданиях: журналах, газетах и т.д. При этом 

следует учесть рекомендации преподавателя и требования учебной программы. 

Рекомендуется также дорабатывать свой конспект лекции, делая в нем 

соответствующие записи из литературы, рекомендованной преподавателем и 

предусмотренной учебной программой. Следует подготовить тезисы для 

выступлений по всем учебным вопросам, выносимым на семинар. Готовясь к 

докладу или реферативному сообщению, обучающийся может обращаться за 

методической помощью к преподавателю. Заканчивать подготовку следует 

составлением плана (конспекта) по изучаемому материалу (вопросу). Это 

позволяет составить концентрированное, сжатое представление по изучаемым 

вопросам. 

В ходе семинара обучающийся может выступать с заранее 

подготовленным докладом. Также он должен проявлять активность при 

обсуждении выступлений и докладов одногруппников.  

Поскольку активность обучающегося на семинарских занятиях является 

предметом контроля его продвижения в освоении курса, подготовка к 

семинарским занятиям требует ответственного отношения. Не допускается 

выступление по первоисточнику – необходимо иметь подготовленный 

письменный доклад, оцениваемый преподавателем наряду с устным 

выступлением. Не допускается также и распределение вопросов к семинару 

среди обучающихся группы, в результате которого отдельный обучающийся 

является не готовым к конструктивному обсуждению «не своего» вопроса. Все 

вопросы к семинару должны быть письменно проработаны каждым 

обучающимся.  

Методические рекомендации по организации самостоятельной работы 

Самостоятельная работа обучающихся направлена на самостоятельное 

изучение отдельных тем/вопросов учебной дисциплины.  
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Самостоятельная работа является обязательной для каждого 

обучающегося, ее объем по дисциплине определяется учебным планом.  

При самостоятельной работе обучающиеся взаимодействуют с 

рекомендованными материалами при минимальном участии преподавателя. 

Работа с литературой (конспектирование) Самостоятельная работа с 

учебниками, учебными пособиями, научной, справочной и популярной 

литературой, материалами периодических изданий и Интернета, 

статистическими данными является наиболее эффективным методом получения 

знаний, позволяет значительно активизировать процесс овладения информацией, 

способствует более глубокому усвоению изучаемого материала, формирует у 

обучающихся свое отношение к конкретной проблеме. 

Изучая материал по учебной книге (учебнику, учебному пособию, 

монографии, и др.), следует переходить к следующему вопросу только после 

полного уяснения предыдущего, фиксируя выводы и вычисления 

(конспектируя), в том числе те, которые в учебнике опущены или на лекции 

даны для самостоятельного вывода. 

Особое внимание обучающийся должен обратить на определение 

основных понятий курса. Надо подробно разбирать примеры, которые поясняют 

определения. Полезно составлять опорные конспекты. 

Выводы, полученные в результате изучения учебной литературы, 

рекомендуется в конспекте выделять, чтобы при перечитывании материала они 

лучше запоминались. 

При самостоятельном решении задач нужно обосновывать каждый этап 

решения, исходя из теоретических положений курса.  

Вопросы, которые вызывают у обучающегося затруднение при подготовке, 

должны быть заранее сформулированы и озвучены во время занятий в аудитории 

для дополнительного разъяснения преподавателем. 

Реферат 

Подготовка рефератов направлена на развитие и закрепление у 

обучающихся навыков самостоятельного глубокого, творческого и 

всестороннего анализа научной, методической и другой литературы по 

актуальным проблемам дисциплины; на выработку навыков и умений грамотно 

и убедительно излагать материал, четко формулировать теоретические 

обобщения, выводы и практические рекомендации. 

Рефераты должны отвечать высоким квалификационным требованиям в 

отношении научности содержания и оформления.  

Темы рефератов, как правило, посвящены рассмотрению одной проблемы. 

Объем реферата может быть от 10 до 15 страниц текста, отпечатанного через 1,5 

интервала на компьютере, (список литературы и приложения в объем не входят). 
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Текстовая часть работы состоит из введения, основной части и 

заключения. 

Во введении обучающийся кратко обосновывает актуальность избранной 

темы реферата, раскрывает конкретные цели и задачи, которые он собирается 

решить в ходе своего небольшого исследования. 

В основной части подробно раскрывается содержание вопроса (вопросов) 

темы. 

В заключении кратко должны быть сформулированы полученные 

результаты исследования и даны выводы. Кроме того, заключение может 

включать предложения автора, в том числе и по дальнейшему изучению 

заинтересовавшей его проблемы. 

В список литературы (источников и литературы) обучающийся включает 

только те документы, которые он использовал при написании реферата.  

В приложении (приложения) к реферату могут выноситься таблицы, 

графики, схемы и другие вспомогательные материалы, на которые имеются 

ссылки в тексте реферата. 

Методические указания для обучающихся по подготовке доклада  

 Доклад - сообщение по заданной теме, с целью внести знания из 

дополнительной литературы, систематизировать материл, проиллюстрировать 

примерами, развивать навыки самостоятельной работы с научной литературой, 

познавательный интерес к научному познанию.  

Тема доклада должна быть согласованна с преподавателем и 

соответствовать теме учебного занятия. Материалы при его подготовке, должны 

соответствовать научно-методическим требованиям и быть указаны в докладе. 

Необходимо соблюдать регламент, оговоренный при получении задания. 

Иллюстрации должны быть достаточными, но не чрезмерными. Работа студента 

над докладом включает отработку умения самостоятельно обобщать материал и 

делать выводы в заключении, умения ориентироваться в материале и отвечать на 

дополнительные вопросы слушателей, отработку навыков ораторства, умения 

проводить диспут.  

Докладчик должен знать и уметь:  

 сообщать новую информацию;  

 использовать технические средства; хорошо ориентироваться в теме всего 

семинарского занятия;  

 дискутировать и быстро отвечать на заданные вопросы; четко выполнять 

установленный регламент (не более 10 минут);  

 иметь представление о композиционной структуре доклада и др. 

 Структура выступления. 

 Вступление должно содержать:  
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 название, сообщение основной идеи;  

 современную оценку предмета изложения, краткое перечисление 

рассматриваемых вопросов; 

 живую интересную форму изложения; 

 акцентирование внимания на важных моментах, оригинальность подхода.  

Основная часть, в которой выступающий должен глубоко раскрыть суть 

затронутой темы, обычно строится по принципу отчета. Задача основной части – 

представить достаточно данных для того, чтобы слушатели заинтересовались 

темой и захотели ознакомиться с материалами. При этом логическая структура 

теоретического блока не должны даваться без наглядных пособий, 

аудиовизуальных и визуальных материалов. Заключение – ясное, четкое 

обобщение и краткие выводы, которых всегда ждут слушатели. 

Методические указания  для обучающихся по подготовке доклада-

презентации  

 Для подготовки презентации необходимо собрать и обработать начальную 

информацию.  

Последовательность подготовки презентации в программе Microsoft 

PowerPoint:  

1. Четко сформулировать цель презентации: вы хотите свою аудиторию 

мотивировать, убедить, заразить какой-то идеей или просто формально 

отчитаться.  

2. Определить каков будет формат презентации: живое выступление 

(тогда, сколько будет его продолжительность) или электронная рассылка (каков 

будет контекст презентации).  

3. Отобрать всю содержательную часть для презентации и выстроить 

логическую цепочку представления.  

4. Определить ключевые моменты в содержании текста и выделить их.  

5. Определить виды визуализации (картинки) для отображения их на 

слайдах в соответствии с логикой, целью и спецификой материала.  

6. Подобрать дизайн и форматировать слайды (количество картинок и 

текста, их расположение, цвет и размер).  

7. Проверить визуальное восприятие презентации.  

К видам визуализации относятся иллюстрации, образы, диаграммы, 

таблицы. Иллюстрация – представление реально существующего зрительного 

ряда.  

Практические советы по подготовке презентации: 

 готовьте отдельно: печатный текст,  слайды (10-15), раздаточный 

материал; 

 обязательная информация для презентации: тема, фамилия и инициалы 
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выступающего;  

 план сообщения;  

 краткие выводы из всего сказанного;  

 список использованных источников. 

Доклад - сообщение по заданной теме, с целью внести знания из 

дополнительной литературы, систематизировать материл, проиллюстрировать 

примерами, развивать навыки самостоятельной работы с научной литературой, 

познавательный интерес к научному познанию.  

Тема доклада должна быть согласованна с преподавателем и  

соответствовать теме учебного занятия. Материалы при его подготовке, должны 

соответствовать научно-методическим требованиям и быть указаны в докладе. 

Необходимо соблюдать регламент, оговоренный при получении задания. 

Иллюстрации должны быть достаточными, но не чрезмерными. Работа студента 

над докладом включает отработку умения самостоятельно обобщать материал и 

делать выводы в заключении, умения ориентироваться в материале и отвечать на 

дополнительные вопросы слушателей, отработку навыков ораторства, умения 

проводить диспут.  

Докладчик должен знать и уметь:  

 сообщать новую информацию;  

 использовать технические средства; хорошо ориентироваться в теме всего 

семинарского занятия;  

 дискутировать и быстро отвечать на заданные вопросы; четко выполнять 

установленный регламент (не более 10 минут);  

 иметь представление о композиционной структуре доклада и др. 

 Структура выступления. 

 Вступление должно содержать:  

 название, сообщение основной идеи;  

 современную оценку предмета изложения, краткое перечисление 

рассматриваемых вопросов; 

 живую интересную форму изложения; 

 акцентирование внимания на важных моментах, оригинальность подхода.  

Основная часть, в которой выступающий должен глубоко раскрыть суть 

затронутой темы, обычно строится по принципу отчета. Задача основной части – 

представить достаточно данных для того, чтобы слушатели заинтересовались 

темой и захотели ознакомиться с материалами. При этом логическая структура 

теоретического блока не должны даваться без наглядных пособий, аудио-

визуальных и визуальных материалов. Заключение – ясное, четкое обобщение и 

краткие выводы, которых всегда ждут слушатели. 
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Методические указания для обучающихся по подготовке к тесту 

Тест – особая форма проверки знаний. Проводится после освоения одной 

или нескольких тем и свидетельствует о качестве понимания основных понятий 

изучаемого материала. Тестовые задания составлены к ключевым понятиям, 

основным разделам, важным терминологическим категориям изучаемой 

дисциплины. 

Для подготовки к тесту необходимо знать терминологический аппарат 

дисциплины, понимать смысл научных категорий и уметь их использовать в 

профессиональной лексике.  

Владение понятийным аппаратом, включѐнным в тестовые задания, 

позволяет преподавателю быстро проверить уровень понимания студентами 

важных методологических категорий. 

Методические указания для обучающихся по подготовке и участию в 

дискуссии 

Дискуссия — это целенаправленное обсуждение конкретного вопроса, 

сопровождающееся, обменом мнениями, идеями между двумя и более лицами. 

Задача дискуссии - обнаружить различия в понимании вопроса и в споре 

установить истину. Дискуссии могут быть свободными и управляемыми. 

К технике управляемой дискуссии относятся: четкое определение цели, 

прогнозирование реакции оппонентов, планирование своего поведения, 

ограничение времени на выступления и их заданная очередность. 

Групповая дискуссия. Для проведения такой дискуссии все обучающиеся, 

присутствующие на практическом занятии, разбиваются на небольшие 

подгруппы, которые обсуждают те или иные вопросы, входящие в тему занятия. 

Обсуждение может организовываться двояко: либо все подгруппы 

анализируют один и тот же вопрос, либо какая-то крупная тема разбивается на 

отдельные задания. 

Для проведения дискуссии необходимо: 

1. Выбрать тему дискуссии, ее может предложить, как преподаватель, так и 

студенты. 

2. Выделить проблематику. Обозначить основные спорные вопросы. 

3. Рассмотреть, исторические и современные подходы по выбранной теме. 

4. Подобрать литературу. 

5. Выписать тезисы. 

6. Проанализировать материал и определить свою точку зрения по данной 

проблематике. 

Методические указания для обучающихся по выполнению практикумов 

по решению задач 

Практикум по решению задач – выполнение обучающимися набора 
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практических задач предметной области с целью выработки навыков их 

решения. 

Практикумы по решению задач выполняются в соответствии с рабочим 

учебным планом при последовательном изучении тем дисциплины. 

Прежде чем приступать к решению задач, обучающемуся необходимо: 

- ознакомиться с соответствующими разделами программы дисциплины по 

учебной литературе, рекомендованной программой курса; 

- получить от преподавателя информацию о порядке проведения занятия, 

критериях оценки результатов работы;  

- получить от преподавателя конкретное задание и информацию о сроках 

выполнения, о требованиях к оформлению и форме представления результатов. 

При выполнении задания необходимо привести развѐрнутые пояснения 

хода решения и проанализировать полученные результаты.  

При необходимости обучающиеся имеют возможность задать вопросы 

преподавателю по трудностям, возникшим при решении задач. 
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5. Описание материально-технической базы, необходимой для  

осуществления образовательного процесса по дисциплине 

Материально-техническое обеспечение дисциплины включает в себя:  

  учебные аудитории для проведения занятий лекционного типа, занятий 

семинарского типа, групповых и индивидуальных консультаций, текущего 

контроля и промежуточной аттестации: мебель аудиторная (столы, стулья, доска 

аудиторная), стол преподавателя, стул преподавателя, персональный компьютер, 

мультимедийное оборудование (проектор, экран), наглядные пособия; 

 помещения для самостоятельной работы обучающихся, оснащенные 

компьютерной техникой с возможностью подключения к сети "Интернет" и 

обеспечением доступа в электронную информационно-образовательную среду 

организации. 

 

 

6. Перечень информационных технологий, используемых при 

осуществлении образовательного процесса по дисциплине, в том числе 

комплект лицензионного программного обеспечения, электронно-

библиотечные системы, современные профессиональные базы данных и 

информационные справочные системы 

Обучающиеся обеспечены доступом к электронной информационно-

образовательной среде Колледжа из любой точки, в которой имеется доступ к 

сети «Интернет», как на территории организации, так и вне ее. 

При проведении образовательного процесса по дисциплине необходимо 

наличие: 

лицензионное программное обеспечение: 

 Операционная система Microsoft Windows 10 pro - АКТ 

№180001220VR от 05 октября 2018 в соответствии с условиями договора 

№61020926 от 26 сентября 2016 г.; 

 Программное обеспечение Microsoft Office Professional 16 -  АКТ 

№180001220VR от 05 октября 2018 в соответствии с условиями договора 

№61020926 от 26 сентября 2016 г.; 

 Программное обеспечение Microsoft Office Professional Plus 

Education All Languages License Software  Assurance Pack Open Value Level E 1 

Year Academic Enterprise -  АКТ №180001220VR от 05 октября 2018 в 

соответствии с условиями договора №61020926 от 26 сентября 2016 г.; 

 Комплексная Система Антивирусной Защиты Kaspersky Anti-Virus 

Russian Edition. 2 Desktop 1 year Base Box – Договор поставки  № 64 от 

08.02.2018; 

электронно-библиотечная система:  
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 Электронная библиотечная система (ЭБС) «Университетская 

библиотека ONLINE» http://biblioclub.ru – Дополнительное соглашение № 1  от 

24.08.2018г. к договору №131-05/17 от 15.05.2017г.  

современные профессиональные базы данных: 

  Официальный интернет-портал базы данных правовой информации 

http://pravo.gov.ru. 

 Портал «Информационно-коммуникационные технологии в 

образовании» http://www.ict.edu.ru. 

информационные справочные системы: 

 Портал Федеральных государственных образовательных стандартов 

высшего образования http://fgosvo.ru. 

 Компьютерная справочная правовая система  «КонсультантПлюс» – 

договор об информационной поддержке от 01.01.2015. 

 

 

7. Перечень основной и дополнительной литературы, необходимой для 

освоения дисциплины 

Основная литература: 
1. Барчуков И.С. Физическая культура. — М., 2019. 

2. Бирюкова А.А. Спортивный массаж: учебник для вузов. — М., 2018.  

3. Лях В. И. Физическая культура. 10-11 классы: Учебник для 
общеобразоват. организаций: базовый уровень / В. И. Лях. — 6-е изд. — 

М.: Просвещение, 2019. — 255 с. 
 

Дополнительная литература: 

4. Дмитриев А.А. Физическая культура в специальном образовании. — М., 

2019.  

5. Методические рекомендации: Здоровьесберегающие технологии в 
общеобразовательной школе / под ред. М.М. Безруких, В.Д. Сонькина. — 
М., 2018.  

6. Туревский И.М. Самостоятельная работа студентов факультетов 
физической культуры. — М., 2021. 

http://biblioclub.ru/
http://pravo.gov.ru/
http://www.ict.edu.ru/
http://fgosvo.ru/
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8. Перечень ресурсов информационно-коммуникационной сети 

«Интернет», необходимых для освоения дисциплины 
 

 
№ 

 

Наименование портала 

(издания, курса, документа) 

Ссылка 

1.  Совет Безопасности Российской Федерации http://www.scrf.gov.ru/ 
2.  Правительство Российской Федерации http://government.ru/ 
3.  Государственная Дума Федерального 

Собрания РФ  

http://duma.gov.ru/ 

4.  Совет Федерации Федерального Собрания РФ http://council.gov.ru/ 
5.  Сервер органов государственной власти РФ http://gov.ru/ 
6.  Служба внешней разведки Российской 

Федерации  

http://svr.gov.ru/ 

7.  Федеральная служба безопасности РФ  http://fsb.ru/ 
8.  Федеральная служба Российской Федерации по 

контролю за оборотом наркотиков  

http://fskn.gov.ru/ 

 
9.  Генеральная прокуратура Российской 

Федерации  

http://genproc.gov.ru/ 

10.  Следственный комитет Российской Федерации  http://sledcom.ru/ 
11.  Уполномоченный по правам человека в РФ  http://ombudsmanrf.ru/ 
12.  Министерство внутренних дел РФ  http://mvd.ru/ 
13.  Государственная инспекция безопасности 

дорожного движения МВД РФ 

http://gibdd.ru/ 

 
14.  Министерство юстиции Российской 

Федерации  

http://minjust.ru/ 

15.  Федеральная служба исполнения наказаний  http://fsin.su/ 
16.  Федеральная служба судебных приставов  http://fssprus.ru/ 
17.  Официальный интернет-портал правовой 

информации  

http://pravo.gov.ru/ 

 
18.  Информационно-справочная система 

«Консультант Плюс» 

http://www.consultant.ru/ 

19.  Информационно-справочная система «Гарант» http://www.garant.ru/ 
20.  Электронно-справочный портал «Википедия» http://ru.wikipedia.org/ 
21.  Современная Россия. Информационно-

аналитический портал 

http://www.nasledie.ru/ 

22.  Правовая библиотека: учебники, учебные 

пособия, лекции по юриспруденции. 

http://www.tarasei.narod.ru/ucheb

niki.html 

http://www.iet.ru/ 
23.  Университетская библиотека гуманитарных 

знаний. Электронная и мобильная библиотека 

по литературе и гуманитарным знаниям  

http://www.biblioclub.ru/ 

 

24.  Крупнейшая бесплатная электронная 

библиотека российского Интернета.  

http://elibrary.ru/defaultx.asp/ 

25.  Следственный комитет Российской Федерации  http://sledcom.ru/ 
 

 

http://www.scrf.gov.ru/
http://government.ru/
http://duma.gov.ru/
http://council.gov.ru/
http://gov.ru/
http://svr.gov.ru/
http://fsb.ru/
http://fskn.gov.ru/
http://genproc.gov.ru/
http://sledcom.ru/
http://ombudsmanrf.ru/
http://mvd.ru/
http://gibdd.ru/
http://minjust.ru/
http://fsin.su/
http://fssprus.ru/
http://pravo.gov.ru/
http://www.consultant.ru/
http://www.garant.ru/
http://ru.wikipedia.org/
http://www.nasledie.ru/
http://www.biblioclub.ru/
http://elibrary.ru/defaultx.asp/
http://sledcom.ru/
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9. Оценочные материалы для проведения промежуточной 

аттестации обучающихся по дисциплине 

Промежуточные аттестации по дисциплине «Физическая культура» 

проводятся в форме дифференцированного зачета.  

9.1. Описание показателей и критериев оценивания,                                      

описание шкал оценивания 

 

№ 

 

п/

п 

Наименован

ие 

оценочного 

средства 

Краткая 

характеристика 

оценочного 

средства 

Шкала и критерии оценки, балл 

1. Доклад - 

презентация 

Публичное 

выступление по 

представлению 

полученных 

результатов 

учебно-

исследовательско

й темы в  

программе 

Microsoft 

PowerPoint 

«5» – доклад выполнен в соответствии с 

заявленной темой, презентация легко читаема и 

ясна для понимания, грамотное использование 

терминологии, свободное изложение 

рассматриваемых проблем, докладчик правильно 

ответил на все вопросы в ходе дискуссии; 

«4» – не корректное оформление презентации, 

грамотное использование терминологии, в 

основном свободное изложение рассматриваемых 

проблем, докладчик частично правильно ответил 

на все вопросы в ходе дискуссии; 

«3» – отсутствие презентации, докладчик 

испытывал затруднения при выступлении и ответе 

на вопросы в ходе дискуссии. 

2. Реферат Краткое 

изложение в 

письменном виде 

результатов 

теоретического 

анализа учебно-

исследовательско

й темы.  

«5» – грамотное использование терминологии, 

свободное изложение рассматриваемой проблемы, 

логичность и обоснованность выводов; 

«4» – грамотное использование терминологии, 

частично верные суждения в рамках 

рассматриваемой темы, выводы не достаточно 

обоснованы; 

 «3» – грамотное использование терминологии, 

способность видения существующей проблемы, 

необоснованность выводов, неполнота 

аргументации собственной точки зрения. 

3.   Тестовые 

задания 

  Система 

стандартизирова

нных заданий, 

позволяющая 

автоматизироват

ь процедуру 

измерения 

уровня знаний и 

умений 

обучающегося. 

«5»  – верные ответы составляют более 90% от 

общего количества; 

«4»  – верные ответы составляют 80-50% от 

общего количества; 

«3» – менее 50% правильных ответов 
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4. Доклад  Публичное 

выступление по 

представлению и 

раскрытию 

выбранной темы 

«5» – доклад выполнен в соответствии с 

заявленной темой, грамотное использование 

терминологии, свободное изложение 

рассматриваемых проблем, докладчик правильно 

ответил на все вопросы в ходе дискуссии; работы 

выполнены в заданное время, самостоятельно, с 

соблюдением технологической 

последовательности, качественно и творчески; 

«4» –грамотное использование терминологии, в 

основном свободное изложение рассматриваемых 

проблем, докладчик частично правильно ответил 

на все вопросы в ходе дискуссии;  работа 

выполнена в заданное время, самостоятельно, с 

нарушением технологической последовательности, 

отдельные операции выполнены с отклонением от 

образца (если не было на то установки);  

«3» –докладчик испытывал затруднения при 

выступлении и ответе на вопросы в ходе 

дискуссии; изделие оформлено небрежно или не 

закончено в срок. 

 

5. Реферат Краткое 

изложение в 

письменном виде 

результатов 

теоретического 

анализа учебно-

исследовательско

й темы.  

«5» – грамотное использование терминологии, 

свободное изложение рассматриваемой проблемы, 

логичность и обоснованность выводов; 

«4» – грамотное использование терминологии, 

частично верные суждения в рамках 

рассматриваемой темы, выводы не достаточно 

обоснованы; 

 «3» – грамотное использование терминологии, 

способность видения существующей проблемы, 

необоснованность выводов, неполнота 

аргументации собственной точки зрения. 

6. Дискуссия Оценка 

активности в 

обсуждении 

конкретного 

вопроса, 

сопровождающеес

я, обменом 

мнениями, идеями 

между двумя и 

более лицами 

 

 

 

«5» – ставится за исчерпывающий аргументированный 

ответ. Аргументация логична, подкреплена знанием 

научных фактов, умением переводить доказательство с 

уровня словесно-логического мышления на наглядно-

образный, наглядно–действенный и обратно. 

«4» – ставится за исчерпывающий ответ, аргументация 

представлена только на одном из уровней мышления; 

3 – ответ является достаточным, хотя и не всегда 

аргументированным 

7. Практикум 

по решению 

задач 

Выполняются в 

соответствии с 

рабочим учебным 

планом при 

последовательном 

изучении тем 

дисциплины 

«5» – практикум выполнен верно в срок, 

представлен грамотный отчет. 

«4» – практикум выполнен верно в срок, 

представлен неполный отчет, имеются ошибки, не 

влияющие на логику и алгоритм расчета. 

«3» - практикум выполнен в срок и содержит 

концептуальные ошибки. 
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9.2.Методические материалы, определяющие процедуры оценивания 

умений, знаний, навыков и(или) опыта деятельности, характеризующих 

формирование компетенций в процессе освоения образовательной 

программы 

 
№ Форма 

контроля/ 

коды 

оцениваемых 

компетенций 

Процедура оценивания Шкала и критерии оценки, балл 

1. Дифференци- 

рованный 

зачет  

OK1.  

ОК 4.  

ОК 5.  

ОК 6.  

ОК10. 

ОК 11.  

  

Дифференцированный зачет  

представляет собой 

выполнение обучающимся 

заданий билета, включающего 

в себя: 

 

Задание №1 – теоретический 

вопрос на знание базовых 

понятий предметной области 

дисциплины, а также 

позволяющий оценить степень 

владения обучающимся 

принципами предметной 

области дисциплины, 

понимание их особенностей и 

взаимосвязи между ними; 

Задание №2 – задание на 

анализ ситуации из 

предметной области 

дисциплины и выявление 

способности обучающегося 

выбирать и применять 

соответствующие принципы и 

методы решения практических 

проблем, близких к 

профессиональной 

деятельности; 

Задание №3 – задание на 

проверку умений и навыков, 

полученных в результате 

освоения дисциплины  

Выполнение обучающимся заданий 

оценивается по следующей балльной 

шкале:  

Задание 1: 0-30 баллов 

Задание 2: 0-30 баллов 

Задание 3: 0-40 баллов  
 

-90-100 (отлично) – ответ правильный, 

логически выстроен, приведены 

необходимые формулы, использована 

профессиональная лексика. Задача решена 

правильно. Обучающийся правильно 

интерпретирует полученный результат.  

-70 -89 (хорошо)– ответ в целом правильный, 

логически выстроен, приведены 

необходимые формулы, использована 

профессиональная лексика. Ход решения 

задачи правильный, ответ неверный. 

Обучающийся в целом правильно 

интерпретирует полученный результат.  

-50-69 (удовлетворительно)– ответ в 

основном правильный, логически 

выстроен, приведены не все необходимые 

формулы, использована 

профессиональная лексика. Задача решена 

частично. 

-Менее 50 (неудовлетворительно)– ответы 

на теоретическую часть неправильные 

или неполные. Задача не решена 

 

 

9.3. Типовые контрольные задания и иные материалы, необходимые 

для процедуры оценивания знаний, умений, навыков и(или) опыта 

деятельности, характеризующих формирование компетенций в процессе 

освоения образовательной программы 
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Практические занятия 

 

1. Совершенствование техники высокого и низкого старта без учета 

времени 

2. Совершенствование техники бега на 100 м без учета времени. 

3. Совершенствование техники бега на 400 м без учета времени 

4. Эстафетный бег на 100 метров без учета времени 

5. Эстафетный бег на 400 метров без учета времени 

6. Челночный бег на 10 метров без учета времени. 

7. Бег 100 метров на результат без учета времени. 

8. Кросс 1000 метров без учета времени. 

9. Кросс 2000 метров без учета времени 

10. Челночный бег без учета времени 

11. Преодоление горизонтальных препятствий без учета времени 

12. Кроссовая подготовка без учета времени 

13. Прыжок в длину с места без учета времени 

14. Прыжок в длину с разбега без учета времени 

15. Тройной прыжок без учета времени 

16. Прыжок в высоту без учета времени 

17. Выполнение контрольных нормативов без учета времени 

18. Подготовка к сдаче нормативов 

19. 30- минутный бег 

20. Отработка навыков стойки и перемещения волейболиста 

21. Отработка навыков совершенствования подач мяча 

22. Отработка навыков по приему и передаче мяча. 

23. Отработка навыков по приему мяча после подачи 

24. Отработка навыков по приему мяча после подачи 

25. Отработка полученных навыков в парах. 

26. Отработка навыков по выполнению приема-передачи мяча 

27. Отработка навыков по приему мяча одной рукой 

28. Отработка навыков по совершенствованию передачи мяча двумя 

руками сверху в парах 

29. Отработка навыков по передаче мяча двумя руками сверху 

30. Отработка навыков по совершенствованию техники приема мяча снизу 

двумя руками 

31. Отработка навыков по закреплению техники приема мяча снизу и 

сверху с падением 

32. Отработка навыков по совершенствованию техники приема мяча снизу 

двумя руками 
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33. Отработка навыков по совершенствованию верхней прямой подачи 

мяча. 

34. Отработка навыков по технике нападающего удара, способы 

блокирования 

35. Отработка навыков по проведению двухсторонняя игры с применением 

освоенных элементов техники 

36. Выполнение контрольных нормативов 

37. Подготовка к сдаче нормативов 

 

Критерии оценивания текущей успеваемости 
№ п/п Физичес

кие 

Способ-

ности 

Контрольн

ое 

упражнени

е 

(тест) 

Возр

аст, 

лет 

Оценка 

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

1 Скорост-

ные 

Бег 

30 м, с 

16- 

17 

е 

4,4 и 

выше 

4,3 

5,1–4,8 

5,0–4,7 

5,2 

и 

ниже 

5,2 

4,8 и 

выше 

4,8 

5,9– 

5,3 

5,9– 

5,3 

6,1 

и 

ниже 

6,1 

2 Координа

ционные 

Челноч- 

ный бег 

310 м, с 

16 

17 

е 

7,3 и 

выше 

7,2 

8,0–7,7 

7,9–7,5 

8,2 

и 

ниже 

8,1 

8,4 и 

выше 

8,4 

9,3– 

8,7 

9,3– 

8,7 

9,7 

и 

ниже 

9,6 

3 Скорост-

но- 

силовые 

Прыжки в 

длину с 

места, 

см 

16 

17 

и 

е 

230 

выше 

240 

195– 

210 

205– 

220 

180 и 

ниже 

190 

210 

и 

выше 

210 

170–

190 

170–

190 

160 и 

ниже 

160 

4 Выносли

вость 

6-

минутн

ый 

бег, м 

16 

17 

1500 

и 

выше 

1500 

1300– 

1400 

1300– 

1400 

1100 

и 

ниже 

1100 

1300 

и 

выше 

1300 

1050– 

1200 

1050– 

1200 

900 и 

ниже 

900 

5 Гиб- 

кость 

Наклон 

вперед  из 

положени

я стоя, 

см 

16 

17 

15 и 

выше 

15 

9–12 

9–12 

5 и 

ниже 

5 

20 и 

выше 

20 

12–14 

12–14 

7 и 

ниже 

7 

6 Силовые Подтягива

-ние: на 

высокой 

переклад

ине 

из виса, 

кол- 

во 

16 

17 

11 и 

выше 

12 

8–9 

9–10 

4 и 

ниже 

4 

18 и 

выше 

18 

13–15 

13–15 

6 и 

ниже 

6 
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Оценка уровня физической подготовленности юношей  

Тесты Оценка в баллах  
     

  5 4 3 

1. Бег 3000 м (мин, с) 12,30 14,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 5 км (мин, с) 25,50 27,20 б/вр 
    

3. Плавание 50 м (мин, с) 45,00 52,00 б/вр 
   

4. Приседание на одной ноге с опорой о стену 
(количество раз на каждой ноге) 

10 8 5 

5. Прыжок в длину с места (см) 230 210 190 

6. Бросок набивного мяча 2 кг из-за головы (м) 9,5 7,5 6,5 

7. Силовой тест — подтягивание на высокой 
перекладине (количество раз). 

13 11 8 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре на 
брусьях (количество раз) 

12 9 7 

9. Координационный тест - челночный бег 310 
м (с) 

7,3 8,0 8,3 

10. Поднимание ног в висе до касания 
перекладины (количество раз) 

7 5 3 

11. Гимнастический комплекс упражнений: 
– утренней гимнастики; 

– производственной гимнастики; 

– релаксационной гимнастики (из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

   

   

   

   

   

     
 

 

 Оценка уровня физической подготовленности девушек  
 

Тесты Оценка в баллах 

 5 4 3 

1. Бег 2000 м (мин, с) 11,00 13,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 3 км (мин, с) 19.00 21,00 б/вр 

3. Плавание 50 м (мин, с) 1,00 1,20 б/вр 

4. Прыжки в длину с места (см) 190 175 160 

5. Приседание на одной ноге, опора о стену 
(количество раз на каждой ноге) 

8 6 4 

6. Силовой тест — подтягивание на низкой 
перекладине (количество раз) 

20 10 5 
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7. Координационный тест — челночный бег  310 
м (с) 

8,4 9,3 9,7 

8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м) 10,5 6,5 5,0 

9. Гимнастический комплекс упражнений: 
– утренней гимнастики 

– производственной гимнастики 

– релаксационной гимнастики (из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 

 

Примерные практические задания. 

Текст задания: подготовить комплексы упражнений 

Время на подготовку и выполнение: 10 минут 

Перечень объектов контроля и оценки. 

Наименование объектов 

контроля и оценки 

Основные показатели оценки 

результата 
Оценка 

У1 выполнять индивидуально 

подобранные комплексы 

оздоровительной, адаптивной 

(лечебной) физической 

культуры, комплексы 

упражнений атлетической 

гимнастики 

Демонстрация правильного 

выполнения комплексов 

оздоровительной, адаптивной 

(лечебной) физической культуры, 

атлетической гимнастики. 

 

У3 выполнять простейшие 

приемы самомассажа и 

релаксации 

Демонстрация правильного 

выполнения приемов самомассажа 

и релаксации 

 

 

Критерии оценки 
 

Оценка Условия, при которых выставляется оценка 

отлично Работа выполнена правильно, в полном объеме 

хорошо Работа выполнена с несущественными ошибками, 

исправленными по требованию преподавателя 

удовлетворительно Работа выполнена с существенными ошибками 

неудовлетворительно Работа не выполнена 

 

   Перечень материалов, оборудования и информационных источников, 

используемых в аттестации: гимнастические скамейки, гимнастические 

коврики, шведская стенка, фитболы, обручи, скакалки, гимнастические палки, 

набивные мячи, гантели, гири. 
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Примерные контрольные работы 

Физические 

способности 

Контрольное 

упражнение 

Оценка 

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 

Силовые Подтягивание: на высокой 

перекладине из виса, кол-во раз 
12 

9-

10 

4 

 

 

 
  

 Сгибание и разгибание рук в упоре 

на брусьях (количество раз) 
12 9 7    

 Поднимание ног в висе до касания 

перекладины (количество раз) 
7 5 3    

Время на подготовку и выполнение: 
Подготовка 10 минут 

Выполнение 30мин 

Всего 40 минут 

Перечень объектов контроля и оценки. 

Наименование объектов 

контроля и оценки 

Основные показатели оценки 

результата 
Оценка 

У6 выполнять контрольные 

нормативы, предусмотренные 

государственным стандартом по 

гимнастике 

выполнять контрольные 

нормативы по гимнастике 

 

Критерии оценки 

Оценка Условия, при которых выставляется оценка 

отлично Согласно нормативам, предусмотренными 

государственным стандартом по гимнастике хорошо 

удовлетворительно 

Перечень материалов, оборудования и информационных источников, 

используемых в аттестации: 

Перекладина низкая, перекладина высокая, параллельные брусья, 

гимнастическая скамейка, шведская стенка, протокол. 
 

Примерные темы рефератов: 
1. Влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек; 

2. Основы здорового образа жизни. 

3. Способы контроля и оценки индивидуального физического развития и 

физической подготовленности. 

4. Правила и способы планирования индивидуальных занятий физическими 

упражнениями различной направленности 
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Текст задания: 

 

1. Физическая культура ориентирована на совершенствование... 
а) физических и психических качеств людей; 

б) техники двигательных действий; 

в) работоспособности человека; 

г) природных физических свойств человека. 

 

2. Физическая подготовленность, приобретаемая в процессе физической 

подготовки ктрудовой или иной деятельности, характеризуется… 
а) высокой устойчивостью к стрессовым ситуациям, воздействию 

неблагоприятных условий внешней среды и различным заболеваниям; 

б) уровнем работоспособности и запасом двигательных умений и навыков; 

в) хорошим развитием систем дыхания, кровообращения, достаточным запасом 

надежности, эффективности и экономичности; 

г) высокими результатами в учебной, трудовой и спортивной деятельности. 

 

3 . Величина нагрузки физических упражнений обусловлена... 
а) сочетанием объема и интенсивности двигательных действий; 

б) степенью преодолеваемых при их выполнении трудностей; 

в) утомлением, возникающим в результате их выполнения; 

г) частотой сердечных сокращений. 

 

4. Правильной можно считать осанку, если вы, стоя у стены, касаетесь ее... 
а) затылком, ягодицами, пятками; 

б) лопатками, ягодицами, пятками; 

в) затылком, спиной, пятками; 

г) затылком, лопатками, ягодицами, пятками. 

 

5. Главной причиной нарушения осанки является... 
а) привычка к определенным позам; 

б) слабость мышц; 

в) отсутствие движений во время школьных уроков; 

г) ношение сумки, портфеля на одном плече. 

 

  Соблюдение режима дня способствует укреплению здоровья, потому что... 
а) обеспечивает ритмичность работы организма; 

б) позволяет правильно планировать дела в течение дня; 

в) распределение основных дел осуществляется более или менее стандартно в 

течение каждого дня; 

г) позволяет избегать неоправданных физических напряжений. 

 

7. Под силой как физическим качеством понимается: 
а) способность поднимать тяжелые предметы; 
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б) свойства человека, обеспечивающие возможность воздействовать на внешние 

силы за счет мышечных напряжений; 

в) комплекс физических свойств организма, позволяющий преодолевать внешнее 

сопротивление, либо противодействовать ему за счет мышечных напряжений. 

 

8. Под быстротой как физическим качеством понимается: 
а) комплекс свойств человека, позволяющий передвигаться с большой 

скоростью; 

б) комплекс физических свойств человека, позволяющий быстро реагировать на 

сигналы и выполнять движения за кратчайший промежуток времени; 

в) способность человека быстро набирать скорость. 

 

9. Выносливость человека не зависит от... 

а) функциональных возможностей систем энергообеспечения; 

б) быстроты двигательной реакции; 

в) настойчивости, выдержки, мужества, умения терпеть; 

г) силы мышц. 

 

10. При воспитании выносливости применяют режимы нагрузки, которые 

принято подразделять на оздоровительный, поддерживающий, 

развивающий и тренирующий. Какую частоту сердечных сокращений 

вызывает поддерживающий режим? 
а) 110—130 ударов в минуту; 

б) до 140 ударов в минуту; 

в) 140— 160 ударов в минуту; 

г) до 160 ударов в минуту. 

 

11. Наиболее эффективным упражнением развития выносливости служит: 
а) бег на короткие дистанции; 

б) бег на средние дистанции; 

в) бег на длинные дистанции. 

 

12. При самостоятельных занятиях легкой атлетикой основным методом 

контроля физической нагрузкой является: 
а) частота дыхания; 

б) частота сердечных сокращений; 

в) самочувствие. 

 

13. Отсутствие разминки перед занятиями физической культурой, часто 

приводит к: 
а) экономии сил; 

б) улучшению спортивного результата; 

в) травмам. 

г) повышена температура тела. 
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14. Для воспитания быстроты используются: 

а) двигательные действия, выполняемые с максимальной скоростью; 

б) двигательные действия, выполняемые с максимальной амплитудой движений; 

в) двигательные действия, направленные на выполнение нагрузки длительное 

время; 

 

15. Укажите, последовательность упражнений предпочтительную для 

утренней гигиенической гимнастики: 
1. Упражнения, увеличивающие гибкость; 

2. Упражнения на дыхание, расслабление и восстановление. 

3. Упражнения для ног: выпады, приседания, подскоки. 

4. Упражнения, активизирующие деятельность сердечнососудистой системы; 

5. Упражнения, укрепляющие основные мышечные группы. 

  Упражнения, способствующие переходу организма в рабочее состояние. 

7. Упражнения, укрепляющие мышцы брюшного пресса. 

Ответы: а) 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7; б) 2, 6, 7, 1, 4, 5, 3; в) 3, 5, 7, 1, 6, 2, 4; 

г) 6, 4, 5, 1, 7, 3, 2. 

 

1  Отметьте, что определяет техника безопасности: 
а) комплекс мер направленных на обучения правилам поведения, правилам 

страховки и самостраховки, оказание доврачебной медицинской помощи; 

б) правильное выполнение упражнений; 

в) организацию и проведение учебных и внеурочных занятий в соответствии с 

гигиеническими требованиями. 

 

17. Отметьте, что такое адаптация: 

а) процесс приспособления организма к меняющимся условиям среды; 

б) чередование нагрузки и отдыха во время тренировочного процесса; 

в) процесс восстановления. 

 

18. Укажите нормальные показатели пульса здорового человека в покое: 

а) 60 – 80 ударов в минуту; 

б) 70 – 90 ударов в минуту; 

в)75 - 85 ударов в минуту; 

г) 50 - 70 ударов в минуту. 

 

19. Регулярное занятие физической культурой и спортом, правильное 

распределение активного и пассивного отдыха, это: 
а) соблюдение распорядка; 

б) оптимальный двигательный режим. 

 

20. Система мероприятий позволяющая использовать естественные силы 

природы: 
а) гигиена; 

б) закаливание; 
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в) питание. 

 

21. Правильное распределение основных физиологических потребностей в 

течение суток (сна, бодрствования, приема пищи) это: 
а) режим дня; 

б) соблюдение правил гигиены; 

в) ритмическая деятельность. 

 

22. Привычно правильное положение тела в покое и в движении, это: 
а) осанка; 

б) рост; 

в) движение. 

 

23. Совокупность процессов, которые обеспечивают поступление кислорода 

в организм, это: 
а) питание; 

б) дыхание; 

в) зарядка. 

 

24. Способность преодолевать внешнее сопротивление или противостоять 

ему за счет мышечных усилий это: 
а) зарядка; 

б) сила; 

в) воля. 

 

25. Способность длительное время выполнять заданную работу это: 

а) упрямство; 

б) стойкость; 

в) выносливость. 

 

2  Способность человека выполнять упражнения с большой амплитудой 

это: 
а) гибкость; 

б) растяжение; 

в) стройность. 

 

27. Способность быстро усваивать сложнокоординационные, точные 

движения и перестраивать свою деятельность в зависимости от условий 

это: 

а) ловкость; 

б) быстрота; 

в) натиск. 

 

28. Назовите основные физические качества человека: 
а) скорость, быстрота, сила, гибкость; 
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б) выносливость, быстрота, сила, гибкость, ловкость; 

в) выносливость, скорость, сила, гибкость, координация. 

 

29. Назовите элементы здорового образа жизни: 
а) двигательный режим, закаливание, личная и общественная гигиена; 

б) рациональное питание, гигиена труда и отдыха, гармонизация 

психоэмоциональных отношений в коллективе; 

в) все перечисленное. 

 

30. Укажите, что понимается под закаливанием: 
а) купание в холодной воде и хождение босиком; 

б) приспособление организма к воздействию вешней среды; 

в) сочетание воздушных и солнечных ванн с гимнастикой и подвижными 

играми. 

 

31. Страховка при занятиях физической культурой, обеспечивает: 
а) безопасность занимающихся; 

б) лучшее выполнение упражнений; 

в) рациональное использование инвентаря. 

 

32. Первая помощь при обморожении: 
а) растереть обмороженное место снегом; 

б) растереть обмороженное место мягкой тканью; 

в) приложить тепло к обмороженному месту. 

 

33. Отметьте вид физической подготовки, который обеспечивает 

наибольший эффект, нацеленный на оздоровление: 
а) регулярные занятия оздоровительными физическими упражнениями на 

свежем воздухе; 

б) аэробика; 

в) альпинизм; 

г) велосипедный спорт. 

 

34. Назовите вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для 

развития гибкости: 
а) акробатика; 

б) тяжелая атлетика; 

в) гребля; 

г) современное пятиборье. 

 

35. Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для 

развития силы: 
а) самбо; 

б) баскетбол; 

в) бокс; 
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г) тяжелая атлетика. 

 

3  Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для 

развития скоростных способностей: 
а) борьба; 

б) бег на короткие дистанции; 

в) бег на средние дистанции; 

г) бадминтон. 

 

37. Отметьте вид спорта, который обеспечивает наибольший эффект для 

развития координационных способностей: 
а) плавание; 

б) гимнастика; 

в) стрельба; 

г) лыжный спорт. 

 

38. Здоровый образ жизни – это способ жизнедеятельности направленный на 

… 
а) развитие физических качеств; 

б) поддержание высокой работоспособности; 

в) сохранение и улучшение здоровья; 

г) подготовку к профессиональной деятельности. 

 

39. Величина нагрузки физических упражнений обусловлена: 
а) сочетанием объема и интенсивности двигательных действий; 

б) степенью преодолеваемых при их выполнении трудностей; 

в) утомлением, возникающим в результате их выполнения; 

г) частотой сердечных сокращений. 

 

40. Правильное дыхание характеризуется: 

а) более продолжительным выдохом; 

б) более продолжительным вдохом; 

в) вдохом через нос и выдохом ртом; 

г) равной продолжительностью вдоха и выдоха. 

 

41. Соблюдение режима дня способствует укрепление здоровья, потому 

что…. 
а) обеспечивает ритмичность работы организма; 

б) позволяет правильно планировать дела в течение дня; 

в) позволяет избегать неоправданных физических движений. 

 

42. Основные направления использования физической культуры 

способствуют формированию… 
а) базовой физической подготовленностью; 

б) профессионально прикладной физической подготовке. 
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в) восстановлений функций организма после травм и заболеваний. 

г) всего вышеперечисленного. 

 

43. Профилактика нарушений осанки осуществляется с помощью… 

а) скоростных упражнений; 

б) силовых упражнений; 

в) упражнений на гибкость; 

г) упражнений на выносливость. 

 

44. Освоение двигательного действия следует начинать с … 
а) формирования общего представления о двигательном действии; 

б) выполнения двигательного действия в упрощенной форме; 

в) устранения ошибок при выполнении подводящих упражнений. 

 

45. Специфические прикладные функции физической культуры 

преимущественно проявляются в сфере: 
а) образования; 

б) организации досуга; 

в) спорта общедоступных достижений; 

г) производственной деятельности. 

 

4  Укажите, чем характеризуется утомление: 
а) отказом от работы; 

б) временным снижением работоспособности организма; 

в) повышенной ЧСС. 

 

47. Основными показателями физического развития человека являются: 
а) антропометрические характеристики человека; 

б) результаты прыжка в длину с места; 

в) результаты в челночном беге; 

г) уровень развития общей выносливости. 

 

48. Для составления комплексов упражнений на увеличение мышечной 

массы тела рекомендуется: 
а) полностью проработать одну группу мышц и только за тем переходить к 

упражнениям на другую группу мышц. 

б) чередовать серию упражнений, включающую в работу разные мышечные 

группы. 

в) использовать упражнения с относительно небольшим отягощением и большим 

количеством повторений. 

г) планировать большое количество подходов и ограничивать количество 

повторений в одном подходе. 

 

49. Для составления комплексов упражнений для снижения веса тела 

рекомендуется: 
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а) полностью проработать одну группу мышц и только за тем переходить к 

упражнениям на другую группу мышц. 

б) локально воздействовать на отдельные группы мышц, находящиеся ближе 

всего к местам жирового отложения. 

в) использовать упражнения с небольшим отягощением и большим количеством 

повторений. 

г) планировать большое количество подходов и ограничивать количество 

повторений в одном подходе. 

 

50. Укажите, последовательность упражнений предпочтительную для 

физкультурной минутки или паузы: 
1. Упражнения на точность и координацию движений; 

2. Упражнения на расслабление мышц туловища, рук, ног. 

3. Упражнения на растягивание мышц туловища, рук, ног. 

4. Упражнения в потягивание, для профилактики нарушения осанки. 

5. Приседания, прыжки, бег переходящий в ходьбу. 

  Упражнения махового характера для различных групп мышц. 

7. Дыхательные упражнения. 

Ответы: а) 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7; б) 2, 4, 6, 1, 3, 5, 7; в) 3,1, 4, 2, 6, 7, 5; 

г) 4, 3, 6, 5, 7, 2, 1. 
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Время на подготовку и выполнение: 
Подготовка 10 минут. Выполнение 80 минут. Всего 90 минут 
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