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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

             Физическая культура 

1.1. Область применения программы 
Программа учебной дисциплины является частью основной профессиональ-

ной образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности 

СПО 09.02.03 Программирование в компьютерных системах.                                                                                      

Рабочая программа учебной дисциплины может быть использована в  допол-

нительном профессиональном образовании (в программах повышения ква-

лификации и переподготовки) и профессиональной подготовке по смежным 

специальностям. 

1.2.Место дисциплины в структуре основной профессиональной образова-

тельной программы: 

 Физическая культура» относится к профессиональным дисциплинам 

общего гуманитарного и социально-экономического цикла. Программа «Фи-

зическая культура» направлена на укрепление здоровья, повышение физиче-

ского потенциала работоспособности обучающихся, на формирование у них 

жизненных, социальных и профессиональных мотиваций.   

1.3.Цели и задачи дисциплины 
Цели освоения дисциплины:  

 - формирование физической культуры личности будущего профессионала, 

востребованного на современном рынке труда; 

-развитие физических качеств и способностей, совершенствование функцио-

нальных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

- формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении 

к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спор-

тивно-оздоровительной деятельностью; 

-овладение технологиями современных оздоровительных систем физическо-

го 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 зна-

чении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций;  



- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и спортив-

ной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в кол-

лективных формах занятий физическими упражнениями. 

Задачи:  
Основные задачи изучения дисциплины:  

- содействие гармоничному физическому развитию, выработку умений исполь-

зовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней 

среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам; 

- формирование общественных и личностных представлений о престижности 

высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовлен-

ности; 

- расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двига-

тельными действиями и формирование умений применять их в различных 

по сложности условиях; 

дальнейшее развитие кондиционных (силовых, скоростно-силовых, выносли-

вости, скорости и гибкости) и координационных (быстроты перестроения 

двигательных действий, согласования, способностей к произвольному рас-

слаблению мышц, вестибулярной устойчивости и др.) способностей; 

- формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спор-

тивной тренировке, значении занятий физической культурой для будущей 

трудовой деятельности, выполнении функции отцовства и материнства, подго-

товку к службе в армии; 

закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями 

и избранным видом спорта; 

- формирование адекватной самооценки личности, нравственного самосозна-

ния, мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремленности, уверенно-

сти, выдержки, самообладания; 

- дальнейшее развитие психических процессов и обучение основам психиче-

ской регуляции. 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 

 - о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и со-

циальном развитии человека;  

- основы здорового образа жизни; 

- способы самоконтроля за состоянием здоровья. 

- влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек 

и увеличение продолжительности жизни;  

В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: 

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; 

- самостоятельно поддерживать общую и специальную физическую подго-

товку; 

- применять навыки профессионально-прикладной физической подготовки в 

профессиональной деятельности; 

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 



- выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным 

стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответ-

ствующей тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных воз-

можностей своего организма; 

- выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и 

адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и 

аэробной гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики. 

Требования к результатам освоения содержания дисциплины. 

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование элементов 

следующих компетенций в соответствии с ФГОС СПО и ОПОП СПО по дан-

ному направлению подготовки (специальности): 

а) общих (ОК): 

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определять методы реше-

ния профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество. 

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и нести 

за них ответственность. 

ОК 6. Работать в коллективе и команде, взаимодействовать с коллегами и со-

циальными партнерами.  

 1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисци-

плины: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося 336 часов, в том числе: 

- обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 168 часов; 

- самостоятельной работы обучающегося 168 часов. 
 

 2. Структура и содержание учебной дисциплины 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 
Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 336 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  168 

в том числе:  

практические занятия 168 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 168 

в том числе:  

­ Занятия в различных секциях; 

­ Участие в соревнованиях различного уровня; 

­ подготовка докладов, тезисов, рефератов; 

­ подготовка к участию в дискуссиях, к Научно-практической конферен-

ции и других активных формах занятия; 

­ анкетирование студентов учебной группы для изучения какой-либо 

проблемы; 

­ аналитическое исследование какой-либо проблемы; 

­ составление комплексов упражнений оздоровительной гимнастики; 

­ составление личного плана самостоятельных физических упражнений; 

­ ведение «Дневника здоровья и самоконтроля за состоянием здоровья»; 

­ проведение самооценки здоровья; 

­ подбор различных упражнений для развития физических качеств: силы, 

гибкости, быстроты, выносливости, ловкости; 

 



­ выполнение подводящих упражнений для успешной сдачи контроль-

ных упражнений.  

Промежуточная аттестация в форме зачета (1-5 семестр), в форме диффе-

ренцированного зачета (6 семестр).    

 

 



                             2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 

Наименование раз-

делов и тем 

Содержание учебного материала, лабораторные  работы и практические занятия, самостоя-

тельная работа обучающихся 

Объем 

часов 

Уровень 

освоения 

Раздел 1 Научно-методические  основы формирования физической культуры личности  1,2 

Тема 1.1 

Социально-

биологические ос-

новы физической 

культуры. Основы 

здорового образа и 

стиля жизни. 

Содержание учебного материала  

Лекционные занятия 

Социально-биологические основы физической культуры. Характеристика изменений, происходящих 

в организме человека под воздействием выполнения физических упражнений, в процессе регуляр-

ных занятий. Эффекты физических упражнений. Нагрузка и отдых в процессе выполнения упражне-

ний. Характеристика некоторых состояний организма: разминка, врабатывание, утомление, восста-

новление. Влияние занятий физическими упражнениями на функциональные возможности человека, 

умственную и физическую работоспособность, адаптационные возможности человека.  

Основы здорового образа и стиля жизни. Здоровье человека как ценность и как фактор достижения 

жизненного успеха. Совокупность факторов, определяющих  состояние здоровья. Роль регулярных 

занятий физическими упражнениями в формировании и поддержании здоровья. Компоненты здоро-

вого образа жизни. Роль и место физической культуры и спорта в формировании здорового образа и 

стиля жизни. Двигательная активность человека, её влияние на основные органы и системы орга-

низма. Норма двигательной активности, гиподинамия и гипокинезия. Оценка двигательной активно-

сти человека и формирование оптимальной двигательной активности в зависимости от образа жизни 

человека. Формы занятий физическими упражнениями в режиме дня и их влияние на здоровье. Кор-

рекция индивидуальных нарушений здоровья, в том числе, возникающих в процессе профессио-

нальной деятельности,  средствами физического воспитания. Пропорции тела, коррекция массы тела 

средствами физического воспитания.  

4 

Практические занятия 

1. Выполнение комплексов дыхательных упражнений. 

2. Выполнение комплексов утренней гимнастики. 

3. Выполнение комплексов упражнений для глаз.  

4. Выполнение комплексов упражнений по формированию  осанки. 

5. Выполнение комплексов  упражнений для снижения массы тела. 

6. Выполнение комплексов упражнений для наращивания массы тела. 

7. Выполнение комплексов упражнений по профилактике плоскостопия.  

8. Выполнение комплексов упражнений при сутулости, нарушением осанки в грудном и пояс-

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

пресса.  

9. Проведение студентами самостоятельно  подготовленных комплексов упражнений, направ-

 

4 

 

 



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

Самостоятельная работа обучающихся 

Выполнение комплексов утренней гигиенической гимнастики. Соблюдение оптимальных режимов 

суточной двигательной активности на основе выполнения физических упражнений.  

 

4 

Раздел 2 Учебно-практические основы формирования физической культуры личности  

Тема 2.1 

Общая физическая 

подготовка 

Содержание учебного материала  

Теоретические сведения. Физические качества и способности  человека и основы методики их  вос-

питания. Средства, методы, принципы воспитания  быстроты, силы, выносливости, гибкости, коор-

динационных способностей. Возрастная динамика развития физических качеств и способностей. 

Взаимосвязь в развитии физических качеств и возможности направленного воспитания отдельных 

качеств. Особенности физической  и  функциональной подготовленности.  

Двигательные действия. Построения, перестроения, различные виды ходьбы, комплексы обще раз-

вивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами. Подвижные игры.  

 

1 

 

 

2 

Практические занятия. 

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

упражнений, комплексов обще развивающих упражнений, в том числе, в парах, с предметами.  

2. Подвижные игры различной интенсивности.  

 

50 

 

Самостоятельная работа обучающихся. 

Выполнение различных комплексов физических упражнений  в процессе самостоятельных занятий.  

50 

Тема 2.2 

Лёгкая атлетика 

Содержание учебного материала  

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

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

 

1,2,3 

Практические занятия по лёгкой атлетике.        

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

ствованию техники  двигательных действий.   

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных 

настоящей программой.  

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

качеств и способностей:  

-воспитание быстроты в процессе занятий лёгкой атлетикой.  

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

-воспитание выносливости в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

-воспитание координации движений в процессе занятий лёгкой атлетикой. 

14  

Самостоятельная работа обучающихся 

Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных действий в процессе самостоя-

 

14 



тельных занятий.  

Тема 2.3 

Спортивные игры 

Содержание учебного материала  

 

 

 

 

Баскетбол  

Перемещения по площадке. Ведение мяча. Передачи мяча: двумя руками от груди, с отскоком от 

пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. Ловля мяча: двумя руками на уровне груди, «высокого мя-

ча», с отскоком от пола.  Броски мяча по кольцу с места, в движении.  Тактика игры в  нападении. 

Индивидуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные действия игроков. 

Тактика игры в защите в баскетболе. Групповые и командные действия игроков. Двусторонняя игра.  

Волейбол.  

Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя прямая, нижняя боковая, 

верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча.  Передачи мяча.  Нападающие удары.  Блокирование 

нападающего удара. Страховка у сетки. Расстановка игроков. Тактика игры в защите, в нападении. 

Индивидуальные действия игроков с мячом, без мяча. Групповые и командные действия игроков. 

Взаимодействие игроков. Учебная игра.  

Настольный теннис.  

Стойки игрока. Способы держания ракетки: горизонтальная хватка, вертикальная хватка. Передви-

жения: бесшажные, шаги, прыжки, рывки. Технические приёмы: подача, подрезка, срезка, накат, по-

ставка, топ-спин, топс-удар, свеча. Тактика игры, стили игры. Тактические комбинации. Тактика 

одиночной и парной игры. Двусторонняя игра.  

 

 

1,2,3 

Практические занятия 

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

ствованию техники  двигательных действий, технико-тактических приёмов игры.   

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных 

настоящей программой.  

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

качеств и способностей:  

-воспитание быстроты в процессе занятий спортивными играми.   

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

-воспитание выносливости в процессе занятий спортивными играми.   

-воспитание координации движений в процессе занятий спортивными играми. 

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

5. После изучение техники отдельного элемента  проводится  выполнение контрольных нормативов 

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

 6. В процессе занятий по спортивным играм  каждым студентом проводится самостоятельная  раз-

работка и проведение  занятия или фрагмента занятия по изучаемым  спортивным играм.  
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Самостоятельная работа обучающихся.  

Совершенствование техники и тактики спортивных игр в процессе самостоятельных занятий.  
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Тема 2.4 

Аэробика (девуш-

ки) 

Содержание учебного материала  

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

Техника выполнения движений в степ-аэробике: общая характеристика степ-аэробики, различные 

положения и виды платформ. Основные исходные положения. Движения ногами и руками в различ-

ных видах степ-аэробики. Техника выполнения движений в фитбол-аэробике: общая характеристика 

фитбол-аэробики, исходные положения, упражнения различной направленности.  

Техника выполнения движений в шейпинге: общая характеристика шейпинга, основные средства, 

виды упражнений. Техника выполнения движений в пилатесе: общая характеристика пилатеса, виды 

упражнений. Техника выполнения движений в стретчинг-аэробике: общая характеристика стретчин-

га, положение тела, различные позы, сокращение мышц, дыхание.  

Соединения и комбинации: линейной прогрессии, от "головы" к "хвосту", "зиг-заг", "сложения", 

"блок-метод".Методы регулирования нагрузки в ходе занятий аэробикой. Специальные комплексы 

развития гибкости и их использование в процессе физкультурных занятий.  

  

1,2,3 

Практические занятия. 

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

ствованию техники  выполнения отдельных элементов и их комбинаций 

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных 

настоящей программой.  

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

качеств и способностей:   

-воспитание выносливости в процессе занятий избранными видами аэробики.   

-воспитание координации движений в процессе занятий. 

4. На каждом занятии выполняется разученная комбинация  аэробики  различной интенсивно-

сти, продолжительности, преимущественной направленности.  

5. Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка содержания и про-

ведение занятия или фрагмента занятия по изучаемому виду (видам) аэробики.  
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Самостоятельная работа обучающихся 

Выполнение изучаемых двигательных действий, связок, комбинаций, комплексов в процессе само-

стоятельных занятий. 

 

6 

Тема 2.5 

Атлетическая 

гимнастика (юно-

ши) 

Содержание учебного материала  

Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в зависимости от решаемых задач. 

Особенности использования атлетической гимнастики как средства физической подготовки к служ-

бе в армии.  

 

1,2,3 



Упражнения на блочных тренажёрах для развития основных мышечных группы.  Упражнения со 

свободными весами: гантелями, штангами, бодибарами.  Упражнения с собственным весом.  Техни-

ка выполнения упражнений. Методы регулирования нагрузки: изменение веса, исходного положе-

ния упражнения, количества повторений.  

Комплексы упражнений для акцентированного развития определённых мышечных групп. Круговая 

тренировка.  Акцентированное  развитие гибкости в процессе занятий атлетической гимнастикой на 

основе включения специальных упражнений и их сочетаний 

Практические занятия 

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

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

2. На каждом занятии планируется сообщение теоретических сведений, предусмотренных 

настоящей программой.  

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

качеств и способностей через выполнение комплексов атлетической гимнастики с направленным 

влиянием на развитие определённых мышечных групп: 

-воспитание силовых способностей в ходе занятий атлетической гимнастикой; 

 - воспитание силовой выносливости в процессе занятий атлетической гимнастикой; 

- воспитание скоростно-силовых способностей  в процессе занятий атлетической гимнастикой; 

- воспитание гибкости через включение специальных комплексов упражнений.  

4. Каждым студентом обязательно проводится самостоятельная разработка содержания и про-

ведение занятия или фрагмента занятия по изучаемому виду (видам) аэробики.  

 

 

 

Самостоятельная работа обучающихся 

Выполнение изучаемых двигательных действий, их комбинаций в процессе самостоятельных заня-

тий.  
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Раздел 3 Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)  

Тема 3.1 

Сущность и  содер-

жание ППФП в до-

стижении высоких 

профессиональных 

результатов 

Содержание учебного материала  

Значение психофизической подготовки человека к профессиональной деятельности. Социально-

экономическая обусловленность необходимости подготовки человека к профессиональной дея-

тельности. Основные факторы и дополнительные факторы, определяющие конкретное содер-

жание ППФП студентов  с учётом специфики будущей профессиональной деятельности. Цели и 

задачи ППФП с учётом специфики будущей профессиональной деятельности. Профессиональные 

риски, обусловленные спецификой труда.  Анализ профессиограммы.  

Средства, методы и методика формирования профессионально значимых двигательных умений и 

навыков. 

Средства, методы и методика формирования профессионально значимых физических и психических 

  

1,2,3 



свойств и качеств. 

Средства, методы и  методика формирования устойчивости к профессиональным заболеваниям.  

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

Практические занятия. 

1. Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально значимых двигательных  

действий. 

2. Формирование профессионально значимых физических качеств. 

3. Самостоятельное проведение студентом комплексов профессионально-прикладной физиче-

ской культуры в режиме дня специалиста.   
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Самостоятельная работа обучающихся.  

Выполнение комплексов упражнений, повышающих работоспособность в избранной профессио-

нальной деятельности в течение дня, в ходе педагогической практики, в свободное время 
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Тема 3.2 

Военно – приклад-

ная физическая 

подготовка 

Содержание учебного материала 

Строевая подготовка. Строевые приёмы, навыки чёткого и слаженного выполнения совместных 

действий в строю.  

Физическая подготовка. Основные приёмы борьбы (самбо, дзюдо, рукопашный бой): стойки, паде-

ния, самостраховка, захваты.броски, подсечки, подхваты, подножки, болевые и удушающие приёмы, 

приёмы защиты,  тактика борьбы. Удары рукой и ногой, уход от ударов  в рукопашном бою. Пре-

одоление полосы препятствий. Безопорные и опорные прыжки, перелезание, прыжки в глубину, со-

скакивания и выскакивания, передвижение по узкой опоре.  

 

 

 

3 

Практические занятия 

1.  Разучивание, закрепление и выполнение основных приёмов строевой подготовки. 

2. Разучивание, закрепление и совершенствование техники основных элементов борьбы. 

3. Разучивание, закрепление и совершенствование тактики ведения борьбы. 

4. Учебно-тренировочные схватки.  

5. Разучивание, закрепление и совершенствование техники преодоления полосы препятствий.  
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Самостоятельная работа обучающихся.  

Развитие физических качеств в процессе индивидуальных занятий физическими упражнениями.  
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                                                                                                                                                                          Всего: 336  

 



3. Условия реализации программы 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспече-

нию 

Для достижения планируемых результатов освоения дисциплины «Физиче-

ская культура» используются следующие образовательные технологии: объ-

яснительно-иллюстративные (лекция, практическое занятие), технологии мо-

дульного обучения (индивидуальный подход, дифференцированный подход), 

здоровьесберегающие технологии, технологии учебной дискуссии, проблем-

ное обучение, опережающая самостоятельная работа. 

Открытый стадион широкого профиля с элементами полосы препятствий 

Оборудование: 

Площадка спортивная для воркаута, в том числе: 

- Cпopт.Workout комплекс с лестницей, рукоходом, змейкой и 5 турниками 

- Перекладины для отжиманий 

- Скамья Workout+бpycья 

- Брусья Workout параллельные 

Учебно-тренировочный комплекс «Полоса препятствий»: 

- элемент «Ров» 

- элемент «Лабиринт» 

- элемент «Разрушенный мост» 

- элемент «Разрушенная лестница» 

- элемент бум-бревно «Змейка-1» 

- элемент «Стенка с двумя проломами» 

- элемент «Одинокий окоп» 

Спортивное оборудование: 

- Мяч футбольный "SЕLЕСТ " р.5 

- Ворота футбольные (7х2 м) 

- Фишки для разметки поля, пластик 

- Конусы разметочные тренировочные, пластик 

- Секундомер 

- Насос 

Спортивный зал 

Оборудование: 

Игровая оборудованная площадка для игры в баскетбол,  

щиты с кольцами,  

игровая оборудованная площадка для игры в бадминтон,  

малые ворота,  

столы для настольного тенниса,  

гимнастические скамейки,  

малые гимнастические маты 

3.2 Информационное обеспечение обучения 

Основные источники: 

1. Физическая культура: учебник : [16+] / Л.В. Захарова, Н.В. Люлина, 

М.Д. Кудрявцев и др. ; Сибирский Федеральный университет, Красноярский 

государственный педагогический университет им. В. П. Астафьева, Сибир-



ский государственный университет науки и технологий им. акад. М. Ф. Ре-

шетнёва, Сибирский юридический институт МВД России. – Красноярск : 

СФУ, 2017. – 612 с. : ил. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151 (дата обращения: 

01.09.2020).– Библиогр.: с. 608-609.– ISBN 978-5-7638-3640-0.– Текст: элек-

тронный. 

2. Шамрай, С.Д. Физическая культура : учебное пособие : [16+] / 

С.Д. Шамрай, И.В. Кивихарью ; Высшая школа народных искусств (инсти-

тут). – Санкт-Петербург : Высшая школа народных искусств, 2016. – 106 с. : 

табл., схем. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=499657 (дата обращения: 

01.09.2020). –Библиогр. в кн.– ISBN 978-5-906697-32-5.– Текст: электронный. 

Дополнительные источники: 
1. Лях В. И. Физическая культура. 10-11 классы: учебник для общеобразова-

тельных организаций: базовый уровень / В. И. Лях. - 3-е изд.  Москва: Про-

свещение , 2016 - 255 с. 

2. Погадаев Г.И. Готовимся к выполнению нормативов ГТО. 1-11 классы: 

учебно-методическое пособие / Г.И. Погадаев. - Москва: Дрофа, 2016.– 178 с. 

Интернет-ресурсы: 

1. ЭБС «Университетская библиотека онлайн». – Режим доступа: 

http://biblioclub.ru/. 

2. Образовательный портал. Режим доступа: Intuit.ru. 

3. Сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной политики 

http://sport.minstm.gov.ru 

 4. ООО «Издательство Лань» Электронно-библиотечная система, Адрес 

для работы:     http:// www.e.lanbook.com 

 

4. Контроль и оценка результатов освоения дисциплины.    

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий и лаборатор-

ных работ, тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуаль-

ных заданий, проектов, исследований. 
Результаты обучения  по учебной дисциплине Формируемые 

компетенции 

Оценочные 

средства по 

дисциплине 

знать: 
 - о роли физической культуры в общекультурном, про-

фессиональном и социальном развитии человека;  

- основы здорового образа жизни; 

- способы самоконтроля за состоянием здоровья. 

- влияние оздоровительных систем физического воспи-

тания на укрепление здоровья, профилактику професси-

ональных заболеваний, вредных привычек и увеличение 

продолжительности жизни;  

уметь: 
- использовать физкультурно-оздоровительную дея-

тельность для укрепления здоровья, достижения жиз-

ОК 2,3,6 Темы рефера-

тов, докладов, 

сообщений. 

Комплект за-

даний для те-

стирования. 

Задания для 

контрольной 

работы. 

Задания для 

практической 

работы. 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=499657
http://biblioclub.ru/
http://sport.minstm.gov.ru/
http://www.e.lanbook.com/


ненных и профессиональных целей; 

- самостоятельно поддерживать общую и специальную 

физическую подготовку; 

- применять навыки профессионально-прикладной фи-

зической подготовки в профессиональной деятельности; 

- выполнять простейшие приемы самомассажа и релак-

сации; 

- выполнять контрольные нормативы, предусмотренные 

государственным стандартом по легкой атлетике, гим-

настике, плаванию и лыжам при соответствующей тре-

нировке, с учетом состояния здоровья и функциональ-

ных возможностей своего организма; 

- выполнять индивидуально подобранные комплексы 

оздоровительной и адаптивной (лечебной) физической 

культуры, композиции ритмической и аэробной гимна-

стики, комплексы упражнений атлетической гимнасти-

ки. 

Вопросы для 

собеседования 

 


