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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа общеобразовательной учебной дисциплины  «Физическая 

культура» предназначена для организации занятий по физической культуре в 

профессиональных образовательных организациях, реализующих 

образовательную программу среднего общего образования в пределах 

освоения основной профессиональной образовательной программы СПО  на 

базе основного общего образования при подготовке квалифицированных 

рабочих, служащих . 

 Программа разработана на основе требований ФГОС среднего 

общего образования, предъявляемых к структуре, содержанию и результатам 

освоения учебной дисциплины «Физическая культура», и в соответствии с 

Рекомендациями по организации получения среднего общего образования в 

пределах освоения образовательных программ среднего профессионального 

образования на базе основного общего образования с учетом требований 

федеральных государственных образовательных стандартов и получаемой 

профессии.  

Программа является частью основной профессиональной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС по профессии СПО 

19.01.17 Повар, кондитер. 

          Содержание программы «Физическая культура» направлено на 

достижение следующих целей: 

 формирование физической культуры личности будущего 

профессионала, востребованного на современном рынке труда; 

 развитие физических качеств и способностей, 

совершенствование функциональных возможностей организма, укрепление 

индивидуального здоровья; 

 формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном 
отношении к собственному здоровью, в занятиях физкультурно-
оздоровительной и спортивно-оздоровительной деятельностью; 

 овладение технологиями современных оздоровительных систем 
физического воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий 
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 
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и спортивной деятельности, овладение навыками творческого 

сотрудничества в коллективных формах занятий физическими 

упражнениями. 

Программа может использоваться другими профессиональными 

образовательными организациями, реализующими образовательную 

программу среднего общего образования в пределах освоения СПО на базе 

основного общего образования. 

Общая характеристика учебной дисциплины «Физическая культура 

Содержание учебной дисциплины «Физическая культура» направлено 

на укрепление здоровья, повышение физического потенциала, 

работоспособности обучающихся, на формирование у них жизненных, 

социальных и профессиональных мотиваций.  

Реализация содержания учебной дисциплины «Физическая культура» в 

преемственности с другими общеобразовательными дисциплинами 

способствует воспитанию, социализации и самоидентификации 

обучающихся, посредством личностно и общественно значимой 

деятельности, становлению целесообразного здорового образа жизни.  

Методологической основой организации занятий по физической 

культуре является системно-деятельностный подход, который обеспечивает 

построение образовательного процесса с учетом индивидуальных, 

возрастных, психологических, физиологических особенностей и качества 

здоровья обучающихся.  

В соответствии со структурой двигательной деятельности содержание 

учебной дисциплины «Физическая культура» представлено тремя 

содержательными линиями: физкультурно-оздоровительная, спортивно-

оздоровительная деятельность с прикладно-ориентированной подготовкой, 

введение в профессиональную деятельность специалиста.  

Первая содержательная линия ориентирует образовательный процесс 

на укрепление здоровья студентов и воспитание бережного к нему 

отношения. Через свое предметное содержание она нацеливает на 

формирование интересов и потребностей студентов в регулярных занятиях 

физической культурой и спортом, на творческое использование осваиваемого 

учебного материала в разнообразных формах активного отдыха и досуга, в 

самостоятельной физической подготовке к предстоящей жизнедеятельности. 
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Вторая содержательная линия соотносится с интересами студентов в 

занятиях спортом и характеризуется направленностью на обеспечение 

оптимального и достаточного уровня физической и двигательной 

подготовленности обучающихся.  

Третья содержательная линия ориентирует образовательный процесс 

на развитие интереса студентов к будущей профессиональной деятельности и 

показывает значение физической культуры для дальнейшего 

профессионального роста самосовершенствования, конкурентоспособности 

на современном рынке труда.  

Основное содержание учебной дисциплины «Физическая культура» 

реализуется в процессе теоретических и практических занятий и 

представлено разделами: теоретическая часть и практическая часть.  

Теоретическая часть направлена на формирование у обучающимися 

мировоззренческой системы научно-практических основ физической 

культуры, осознание студентами значения здорового образа жизни и 

двигательной активности в профессиональном росте и адаптации к 

изменяющемуся рынку труда.  

Практическая часть – предусматривает организацию учебно-

методических и учебно-тренировочных занятий.  

Содержание учебно-методических занятий обеспечивает: 

формирование у студентов установки на психическое и физическое здоровье; 

освоение методов профилактики профессиональных заболеваний; овладение 

приемами массажа и самомассажа, психорегулирующими упражнениями; 

знакомство с тестами, позволяющими самостоятельно анализировать 

состояние здоровья; овладение основными приемами неотложной 

доврачебной помощи. Темы учебно-методических занятий определяются по 

выбору из числа предложенных программой.  

На учебно-методических занятиях преподаватель проводит 

консультации, на которых по результатам тестирования помогает определить 

индивидуальную двигательную нагрузку с оздоровительной и 

профессиональной направленностью.  

Учебно-тренировочные занятия содействуют укреплению здоровья, 

развитию физических качеств, повышению уровня функциональных и 

двигательных способностей организма студентов, а также профилактике 

профессиональных заболеваний.  

Для организации учебно-тренировочных занятий обучающихся по 

физической культуре кроме обязательных видов спорта (легкая атлетика, 

кроссовая подготовка, лыжи, плавание, гимнастика, спортивные игры) 

дополнительно предлагаются нетрадиционные виды спорта (ритмическая и 

атлетическая гимнастика, ушу, стретчинг, таэквондо, армрестлинг, 

пауэрлифтинг и др.). Вариативные компоненты содержания обучения 

выделены курсивом.  

Специфической особенностью реализации содержания учебной 

дисциплины «Физ-процесса на получение преподавателем физического 

воспитания оперативной информации о степени освоения теоретических и 
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методических знаний, умений, о состоянии здоровья, физического развития, 

двигательной, психофизической, профессионально-прикладной 

подготовленности обучающегося.  

С этой целью до начала обучения в профессиональных 

образовательных организациях, реализующих образовательную программу 

среднего общего образования в пределах освоения СПО на базе основного 

общего образования, студенты проходят медицинский осмотр 

(диспансеризацию) и компьютерное тестирование. Анализ физического 

развития, физической подготовленности, состояния основных 

функциональных систем позволяет определить медицинскую группу, в какой 

целесообразно заниматься обучающимся: в основной, подготовительной или 

специальной.  

К основной медицинской группе относятся обучающиеся, не имеющие 

отклонений в состоянии здоровья, с хорошим физическим развитием и 

достаточной физической подготовленностью.  

К подготовительной медицинской группе относятся лица с 

недостаточным физическим развитием, слабой физической 

подготовленностью, без отклонений или с незначительными временными 

отклонениями в состоянии здоровья.  

К специальной медицинской группе относятся обучающиеся, имеющие 

патологические отклонения в состоянии здоровья.  

Используя результаты медицинского осмотра обучающихся, их 

индивидуальные желания заниматься тем или иным видом двигательной 

активности, преподаватель физического воспитания распределяет 

обучающихся в учебные отделения: спортивное, подготовительное и 

специальное.  

На спортивное отделение зачисляются обучающиеся основной 

медицинской группы, имеющие сравнительно высокий уровень физического 

развития и физической подготовленности, выполнившие стандартные 

контрольные нормативы, желающие заниматься одним из видов спорта, 

культивируемых в СПО. Занятия в спортивном отделении направлены в 

основном на подготовку к спортивным соревнованиям в избранном виде 

спорта.  

На подготовительное отделение зачисляются обучающиеся основной и 

подготовительной медицинских групп. Занятия носят оздоровительный 

характер, направлены на совершенствование общей и профессиональной 

двигательной подготовки.  

В специальное отделение зачисляются обучающиеся, отнесенные по 

состоянию здоровья к специальной медицинской группе. Занятия с этими 

обучающимися нацелены на устранение функциональных отклонений и 

недостатков в их физическом развитии, формирование правильной осанки, 

совершенствование физического развития, укрепление здоровья и 

поддержание высокой работоспособности. 

Таким образом, освоение содержания учебной дисциплины 

«Физическая культура» предполагает, что обучающийся, освобожденных от 
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занятий физическими упражнениями, практически нет. Вместе с тем в 

зависимости от заболеваний двигательная активность обучающихся может 

снижаться или прекращаться. Обучающиеся, временно освобожденные по 

состоянию здоровья от практических занятий, осваивают теоретический и 

учебно-методический материал, готовят рефераты, выполняют 

индивидуальные проекты. Темой реферата может быть: «Использование 

индивидуальной двигательной активности и основных валеологических 

факторов для профилактики и укрепления здоровья» (при том или ином 

заболевании).  

Все контрольные нормативы по физической культуре с обучающиеся 

сдают в течение учебного года для оценки преподавателем их 

функциональной и двигательной подготовленности, в том числе и для оценки 

их готовности к выполнению нормативов Всероссийского физкультурно - 

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

Изучение общеобразовательной учебной дисциплины «Физическая 

культура» завершается подведением итогов в форме дифференцированного 

зачета в рамках промежуточной аттестации обучающихся в процессе 

освоения СПО.  

 

Место учебной дисциплины в учебном плане 

 

Учебная дисциплина «Физическая культура» является учебным 

предметом обязательной предметной области «Физическая культура, 

экология и основы безопасности жизнедеятельности» ФГОС среднего 

общего образования.  

В профессиональных образовательных организациях, реализующих 

образовательную программу среднего общего образования в пределах 

освоения  СПО на базе основного общего образования, учебная дисциплина 

«Физическая культура» изучается в общеобразовательном цикле учебного 

плана ППКРС СПО. 

Результаты освоения учебной дисциплины 

 

Освоение содержания учебной дисциплины «Физическая культура» 

обеспечивает достижение студентами следующих результатов 

личностных: 

• готовность и способность обучающихся к саморазвитию и 

личностному самоопределению; 

• сформированность устойчивой мотивации к здоровому образу 

жизни и обучению, к целенаправленному личностному совершенствованию 

двигательной активности с валеологической и профессиональной 

направленностью; неприятие вредных привычек: курения, употребления 

алкоголя, наркотиков; 



 8 

• потребность к самостоятельному использованию физической 

культуры, как составляющей доминанты здоровья; 

• приобретение личного опыта творческого использования 

профессионально-оздоровительных средств и методов двигательной 

активности; 

• формирование личностных ценностно-смысловых ориентиров и 

установок, системы значимых социальных и межличностных отношений, 

личностных, регулятивных, познавательных, коммуникативных действий в 

процессе целенаправленной двигательной активности, способности их 

использования в социальной, в том числе профессиональной, практике; 

• готовность самостоятельно использовать в трудовых и 

жизненных ситуациях навыки профессиональной адаптивной физической 

культуры; 

• способность к построению индивидуальной образовательной 

траектории самостоятельного использования в трудовых и жизненных 

ситуациях навыков профессиональной адаптивной физической культуры. 

• способность использования системы значимых социальных и 

межличностных отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих 

личностные и гражданские позиции в спортивной, оздоровительной и 

физкультурной деятельности; 

• формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение 

продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе физкультурной -

оздоровительной и спортивной деятельности, учитывать позиции других 

участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 

• принятие и реализация ценностей здорового и безопасного 

образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях 

спортивно-оздоровительной деятельностью; 

• умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно 

оздоровительной деятельностью; 

• патриотизм, уважение к своему народу, чувства ответственности 

перед Родиной; 

• готовность к служению Отечеству, его защите; 

метапредметных: 

• способность использовать межпредметные понятия и 

универсальные учебные действия (регулятивные, познавательные, 

коммуникативные) в познавательной, спортивной, физкультурной, в 

оздоровительной и социальной практике; 
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• готовность учебного сотрудничества с преподавателями и 
сверстниками с использованием специальных средств и методов 
двигательной активности; 

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

• готовность и способность к самостоятельной информационно-
познавательной деятельности, включая умение ориентироваться в различных 
источниках информации, критически оценивать и интерпретировать 
информацию по физической культуре, получаемую из различных 
источников; 

• формирование навыков участия в различных видах 
соревновательной деятельности, моделирующих профессиональную 
подготовку; 

• умение использовать средства информационных и 
коммуникационных технологий (далее - ИКТ) в решении когнитивных, 
коммуникативных и организационных задач с соблюдением требований 
эргономики, техники безопасности, гигиены, норм информационной 
безопасности; 

предметных 

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

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

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

• владение физическими упражнениями разной функциональной 
направленности, использование их в режиме учебной и производственной 
деятельности с целью профилактики переутомления и сохранения высокой 
работоспособности; 

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

«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

1.1. Область применения программы 

Программа учебной дисциплины является частью основной 

профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по 

профессии СПО.  «Повар, кондитер» 

1.2. Цели и задачи учебной дисциплины – требования к результатам 

освоения учебной дисциплины: 
 В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен 

уметь: 

-использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей. 

 В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен 

знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом 

развитии человека; 

- основы здорового образа жизни. 

 В результате освоения учебной дисциплины обучающийся должен 

освоить следующие общие компетенции 

ОК 3. Принимать решения в стандартных и нестандартных ситуациях и 

нести за них ответственность. 

ОК 4. Осуществлять поиск и использование информации, необходимой 

для эффективного выполнения профессиональных задач, профессионального 

и личностного развития. 

ОК 5. Использовать информационно-коммуникационные технологии в 

профессиональной деятельности. 

ОК 6. Работать в коллективе и команде, эффективно общаться 

с коллегами, руководством, потребителями. 

ОК 7. Брать на себя ответственность за работу членов команды 

(подчиненных), результат выполнения заданий. 

ОК 8. Самостоятельно определять задачи профессионального и 

личностного развития, заниматься самообразованием, осознанно планировать 

повышение квалификации. 

 

1.3. Рекомендуемое количество часов на освоение примерной программы 

учебной дисциплины: 

максимальной учебной нагрузки обучающегося 60 час, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 60 час; 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» 

 

2.1. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 60 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  60 

в том числе:  

     лабораторные работы - не предусмотрено  

     практические занятия  60 

     контрольные работы – не предусмотрено  

Итоговая аттестация в форме     дифференцированного зачета 
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины «Физическая культура»  

 

    
Наименование 

разделов и тем 
№ 

заня

тия 

Содержание учебного материала, лабораторные  

работы и практические занятия, самостоятельная 

работа обучающихся 

Объ

ем 

час

ов 

3 
курс 

Тип 
уро
ка 

Форм
а 

урока 

Вид 
конт
роля 

Урове
нь 

освое
ния 

1 2 3 4 5 7 8 9 10 

Раздел 1. Учебно-тренировочные занятия. 

 
60   

Тема 1.1.  
Лёгкая атлетика 
 

Содержание учебного материала 10  

1 Эстафетный бег 4 х 100. 1 1 1 3 3 проду

ктивн

ый 
2 Эстафетный бег 4 х 400  м 1 1    

3 Бег на дистанции – 100   м. 1 1 2 3 3 

4 Бег на дистанции -200  м. 1 1 1 3 3 

5 Бег на дистанции -2000  м. 1 1 2 1 3 

6 Прыжки в длину с разбега. 1 1 1 2 2 

7 Прыжки в высоту. 1 1 1 2 3 

8 Метание гранаты . 1 1 2 1 3 

9 Метание гранаты 1 1     

10 Кроссовый бег. 1 2 1 3 2  

 Спортивный инвентарь 

1.Эстафетные палочки2.Стойки для прыжков в 

высоту3.Гранаты 

  

 
Тема1.2. 
Гимнастика 
 

Содержание учебного материала 11  

11  Брусья:Толчком ног подъем в упор на верхнюю жердь, 

толчком двух ног вис углом, равновесие на нижней упор 

присев на одной ноге, махом соскок. 
 

1 1 1 1 2  

12  Опорный прыжок ноги врозь через коня :конь в длину 

Н = 120 -125 см.  

  

1 1 1 3 3  

13  Опорный прыжок углом с разбегом под углом к 1 1 1 3 3  
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снаряду и толчком одной. Конь в ширину Ь = 110 см. 

 

14 Элементы акробатики: Кувырок назад в  полушпагат. 1 1 1 3 3  

15 Кувырок  вперед. 1 1 1 3 3  

16 Переворот боком. 1 1 1 3 3  

17 Прыжки в длину с места. 1 1 1 3 3  

18 Прыжки в длину с разбега. 1 1 1 3 3  

19 Упражнения на бревне. 1 1 1 3 3  

20 Комбинация из 5 элементов. 

 
1 1 1 3 3  

 21 Комплекс упражнения с гимнастическими палками 1 1 1 3 3  

 Спортивный инвентарь 

1.Брусья2.Конь Н=120-125 см.3.Конь b=110 см.4. 

Гимнастические маты 

  

Тема 1.3.  
Спортивные 

игры. 

Содержание учебного материала 16  

22 Баскетбол. Перемещения по площадке. 1 1 2 3 1 проду

ктивн

ый 
23 Баскетбол. Ведение мяча 1     

24 Баскетбол. Ведение мяча левой рукой. 1 1 2 3 3 

25 Баскетбол. Ведение мяча правой рукой. 1 1 2 3 3 

26 Баскетбол. Ведение мяча правой, левой рукой 1 1 2 3 3 

27 Баскетбол. Передачи мяча: двумя руками от груди, с 
отскоком от пола, одной рукой от плеча, снизу, сбоку. 

1 1 2 3 1 

28 Баскетбол. Ловля мяча: двумя руками на уровне груди, 
«высокого мяча», с отскоком от пола.   

1 1 2 3 1 

29 Баскетбол. Броски мяча по кольцу с места, в движении. 1 1 2 3 1 

30 Баскетбол. Тактика игры в  нападении. 1 1 2 1 1 

31 Волейбол. Блокирование нападающего удара.  1 1 2 3 1 

32 Волейбол. Страховка у сетки.  1 1 2 3 1 

33 Волейбол. Расстановка игроков.  1 1 2 3 1 

 34 Волейбол. Распасовка мяча. 1 1 2 3 1 

 35 Волейбол. Наподдающий на короткой дистанции. 1 1 2 3 1 

 36 Волейбол. Наподдающий на длинную дистанцию. 1 1 2 3 1 

 37 Волейбол. Тактика игры в защите, в нападении.  1 1 2 1 1 
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Раздел 2. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)   8      
Тема 2.1.  

Сущность и  
содержание 

ППФП в 
достижении 

высоких 
профессиональн
ых результатов 

 
 

Содержание учебного материала   8      
38 Легкая атлетика. Бег на средние дистанции 1 1 2 3 3 проду

ктивн

ый 

39 Легкая атлетика. Бег на длинные дистанции 1 1 2 3 3 
40 Волейбол. Верхняя передача мяча. 1 1 1 3 1 
41 Настольный теннис. Жонглирование двумя теннисными 

шариками        
1 1 2 1 1 

42 Настольный теннис. Парная игра. 1 1 2 1 1 

43 Гимнастика. Подъем туловища из положения лежа на  
спине   

1 1 2 3 3 

44 Гимнастика. Общеразвивающие упражнения с 
гимнастической палкой 

1 1 1 2 2 

45 Гимнастика. Общеразвивающие упражнения со 
скакалкой 

1 1 1 2 2 

46 Гимнастика. Общеразвивающие упражнения с 
гантелями 

1 1 1 2 2  

47 Эстафета полоса препятствие. 1 1 1 2 2  
48 Упражнение с гимнастической скамейкой. 1 1 1 2 2  
49 Упражнения на турнике. 1 1 1 2 2  
50 Упражнения с гантелями. 1 1 1 2 2  
51 Упражнения с гирями. 1 1 1 2 2  
52 Упражнения на брусьях. 1 1 1 2 2  
53 Игра в баскетбол. 1 1 1 2 2  
54 Игра в футбол. 1 1 1 2 2  
55 Эстафета с мячами. 1 1 1 2 2  
56 Эстафета 4*100. 1 1 1 2 2  
57 Челночный бег. 1 1 1 2 2  
58 Бег по пересеченной местности. 1 1 1 2 2  
59 Упор присев – упор лежа.  1 1 1 2 2  
60 Упражнения на пресс. 1 1 1 2 2  
  Диф

ф 

заче

т 
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 Спортивный инвентарь 

1. Волейбольные мячи 2.Теннисные ракетки 3. Теннисные 

шарики 4.Гимнастические маты 5. Скакалки 

6.Гимнастические палки  

  

 

 

Тип урока 

1.Комбинированный 

2.Закрепление знаний и умений 

Формы урока 

1.Урок-игра 

2.Круговая тренировка 

3.Традиционный урок 

4.Соревновательный урок 

Вид контроля 

1.Тестирование 

2.Самостоятельная работа 

3.Сдача нормативов 
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ 

КУЛЬТУРА» 

 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

 Реализация учебной дисциплины требует наличия  универсального спортивного 

зала, зала аэробики или тренажёрного зала, открытого стадиона широкого профиля с 

элементами полосы препятствий; оборудованных раздевалок с  душевыми  кабинами.  

Спортивное оборудование:  

баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи; щиты,  ворота, корзины, сетки, стойки, 

антенны; сетки для игры в бадминтон,  ракетки для игры в бадминтон,  

оборудование для силовых упражнений (например: гантели, утяжелители, резина, штанги 

с комплектом различных отягощений, бодибары); 

оборудование для занятий аэробикой (например, степ-платформы, скакалки, 

гимнастические коврики, фитболы). 

гимнастическая перекладина,  шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса, дорожка 

резиновая разметочная для прыжком  и метания;  

оборудование, необходимое для реализации части по  профессионально-прикладной 

физической подготовке.  

Для занятий лыжным спортом: 

лыжные базы с лыжехранилищами, мастерскими для мелкого ремонта лыжного 

инвентаря и теплыми раздевалками; 

учебно-тренировочные лыжни и трассы спусков на склонах, отвечающие требованиям 

безопасности; 

лыжный инвентарь (лыжи, ботинки, лыжные палки, лыжные мази и.т.п.). 

Для плавания: плавательный  бассейн; раздевалки, душевые кабины.. 

Оборудование для плавания: хронометры, плавательные доски, круги, ласты, колобашки 

и.т.п.; спасательное оборудование и инвентарь (шесты, спасательные круги, спасательные 

шары и т.п.). 

Для военно-прикладной подготовки: стрелковый тир, полоса препятствий, 

татами или маты для проведения занятий борьбой, рукопашным боем.  

  

Технические средства обучения: 

- музыкальный центр, выносные колонки, микрофон, компьютер, мультимедийный 

проектор, экран для обеспечения возможности демонстрации комплексов упражнений; 

- электронные носители  с записями комплексов упражнений для демонстрации на экране.  

 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы 

 

Основные источники:  

1. Ильинич В.И. Физическая культура  студента и жизнь: учебник для вузов [Текст] / 

В.И. Ильинич. – М.: Гардарики, 2009. -366 с. 

 

Дополнительные источники: 

1. Аэробика - идеальная фигура: методические рекомендации / Сост.: В.А. Гриднев, 

В.П. Шибкова, О.В Кольцова, Г.А. Комендантов. - Тамбов : Изд-во Тамб. гос. 

техн. ун-та, 2008. - 44 с. 

2. Бартош О.В. Сила и основы методики ее воспитания: Методические 

рекомендации. - Владивосток: Изд-во МГУ им. адм. Г.И. Невельского, 2009. - 47 

с. 
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3. Боровских В.И., Мосиенко М.Г. Физическая культура и самообразование 

учащихся средних учебных заведений: методические рекомендации. - 

Мичуринск: Изд-во МичГАУ, 2008. - 66 с. 

4. Бурбо,Л. Тренируем мышцы живота и спины за 10 минут в день [Текст] / Люси 

Бурбо. – Ростов н/дону: «Феникс», 2005. – 160 с.   

5. Бурбо,Л. Тренируем мышцы ног и ягодиц за 10 минут в день [Текст] / Люси 

Бурбо. – Ростов н/дону: «Феникс», 2005. – 160 с.   

6. Бурбо,Л.  Фитбол за  10 минут  в  день  [Текст] / Люси  Бурбо. – Ростов н/дону: 

«Феникс», 2005. – 160 с. Волков Л. В. Физическое воспитание учащихся [Текст] / 

Л. В. Волков  – Киев: Издательство Олимпийская литература. – 2002. - 290с. 

7. Горцев, Геннадий. Аэробика Фитнесс. Шейпинг [Текст] / Г. Горцев. – М.: Вече, 

2001. – 320 с. 

8. Жмулин А. В., Масягина Н. В.  Профессионально-прикладная ориентация  

содержания примерной программы дисциплины «Физическая культура» в 

контексте новых Федеральных государственных образовательных стандартов 

[Текст]  – М.: Издательство «Прометей» МПГУ. – 2010.  Стр. 11-13.  

9. Кречмер, Э. Строение тела и характер [Текст]  / Э. Кречмер.  – М.: Педагогика, 

1995. – 158 с.   

10. Купер, К. Аэробика для хорошего самочувствия [Текст] / Кеннет Купер: Пер. с 

англ. – М.: Физкультура  с спорт, 2007. – 192 с.: ил.   

11. Ланда Б. Х. Методика комплексной оценки физического развития и физической 

подготовленности [Текст] / Б. Х. Ланда  – Москва: Издательство Советский 

спорт. -  2005. – 192с. 

12. Муравов  И. В. Оздоровительные эффекты физической культуры и спорта [Текст] 

/ И. В. Муравов  – Киев: Издательство Здоровье. -  1989. – 272с. 

13. Носов В.В. Основные упражнения баскетболиста на начальном этапе обучения: 

Методические указания. - Ульяновск: УлГТУ, 2006. - 30 с.  

14. Программное и организационно - методическое обеспечение физического 

воспитания обучающихся в образовательных учреждениях начального и среднего 

профессионального образования. Методические рекомендации к формированию 

Комплексной программы учебного заведения по предмету «Физическая 

культура»   [Текст] / Под ред.  И.П. Залетаева,  А. П. Зотова,  М. В. Анисимовой,  

О. М. Плахова  – Москва: Издательство Физкультура и Спорт. -  2006. – 160с. 

15. Попова Е.Г. Общеразвивающие упражнения в гимнастике [Текст] / Е.Г. Попова – 

Москва: Издательство Терра-Спорт. - 2000. - 72 с. 

16. Ратов И. П. Двигательные возможности человека и нетрадиционные методы их 

развития и восстановления [Текст] / И. П. Ратов  – Минск: Издательство 

Минтиппроэкт. - 1994. – 116 с.  

17. Рубцова И.В., Кубышкина Е.В., Алаторцева Е.В., Готовцева Я.В. Оптимальная 

двигательная активность: Учебно-методическое пособие. - Воронеж: ИПЦ ВГУ, 

2007. - 23 с. 

18. Селуянов,  В.Н.  ИЗОТОН  (Основы  оздоровительной  физической  культуры) 

[Текст]: Учебное  пособие / В.Н. Селуянов, С.К. Сарсания, Е.Б. Мякиченко. –  М., 

Фин. Академия, ОФК. – 1995. – 138 с. 

19. Черемисинов В. Н. Валеология [Текст] / В. Н. Черемисинов  – Москва: 

Издательство Физическая культура. -  2005. – 144с. 
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20. Черенкова С. Л., Физическая культура: самостоятельные занятия [Текст] / С.Л. 

Черенкова  - Брянск: БГТУ. -  2004. – 205 с. Шевякова С.А., Захарова В.Р., 

Мосиенко М.Г.  

21. Физическая культура в режиме дня студента: Методические рекомендации. - 

Мичуринск: Изд-во МичГАУ, 2008. - 15 с. 

 

Интернет ресурсы: 

1. Сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной политики 

http://sport.minstm.gov.ru 

  

2. Сайт Департамента физической культуры и спорта города Москвы 

http://www.mossport.ru 

 

 

 
4. КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины осуществляется 

преподавателем в процессе проведения практических занятий и лабораторных работ, 

тестирования, а также выполнения обучающимися индивидуальных заданий, проектов, 

исследований. 

 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения  

В результате освоения учебной 

дисциплины обучающийся должен знать: 

- о роли физической культуры в 

общекультурном, социальном и 

физическом развитии человека; 

- основы здорового образа жизни. 

 

Формы контроля обучения: 

– практические задания по работе с 

информацией 

– домашние задания проблемного характера  

- ведение календаря самонаблюдения. 

Оценка подготовленных студентом 

фрагментов занятий (занятий) с 

обоснованием целесообразности 

использования средств физической 

культуры, режимов нагрузки и отдыха. 

 

 

Должен уметь: 

- использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность  для 

укрепления  здоровья,  достижения 

жизненных и профессиональных целей. 

- выполненять задания, связанные с 

самостоятельной разработкой, 

подготовкой, проведением студентом  

занятий или фрагментов занятий по 

изучаемым видам спорта.   

Методы оценки результатов: 

- накопительная система баллов, на основе 

которой  выставляется итоговая отметка; 

- традиционная система отметок в баллах за 

каждую выполненную работу, на основе 

которых выставляется итоговая отметка; 

- тестирование в контрольных точках. 

Лёгкая атлетика.  

1.Оценка техники выполнения двигательных 

действий (проводится в ходе занятий): 

бега на короткие,  средние, длинные 

дистанции; 

прыжков в длину; 

Оценка самостоятельного проведения 

студентом фрагмента занятия с решением 

задачи по развитию физического качества 

http://sport.minstm.gov.ru/
http://www.mossport.ru/
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средствами лёгкой атлетики.  

Спортивные игры. 

Оценка техники  базовых элементов техники 

спортивных игр (броски в кольцо, удары по 

воротам, подачи, передачи, жонглированиие) 

Оценка технико-тактических действий 

студентов в ходе проведения контрольных 

соревнований по спортивным играм 

Оценка выполнения студентом функций 

судьи. 

Оценка самостоятельного проведения  

студентом фрагмента занятия с решением 

задачи по развитию физического качества 

средствами спортивных игр. 

Аэробика (девушки) 

Оценка техники выполнения комбинаций и 

связок. 

Оценка самостоятельного  проведения 

фрагмента занятия или  занятия  

Атлетическая гимнастика (юноши) 

Оценка техники выполнения упражнений на 

тренажёрах, комплексов с отягощениями, с 

самоотягощениями.  

Самостоятельное проведение фрагмента 

занятия или занятия  

Лыжная подготовка. 

Оценка техники передвижения на лыжах 

различными ходами,  техники выполнения 

поворотов, торможения, спусков и подъемов. 

Конькобежная подготовка.  

Оценка техники бега по повороту, 

стартового разгона, торможения. Оценка 

техники пробегания дистанции 300-500 

метров без учёта времени.  

Кроссовая подготовка. 

Оценка техники пробегания дистанции до 5 

км без учёта времени.  

Тесты по ППФП разрабатываются 

применительно к укрупнённой группе 

специальностей 260800 Технология 

продукции и организация общественного 

питания 

 

 


