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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» предназначена
для организации занятий по физической культуре в «Гуманитарно-техническом
колледже»реализующегообразовательнуюпрограммусреднегообщегообразования в
пределах освоения основной профессиональной образовательной программы СПО
(ОПОП СПО) на базе основного общего образования при подготовке специалистов
среднего звена, по специальностям социально-экономического, гуманитарного и
технического профиля.

Программа ориентирована 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 значимыхпрактических
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;

 приобретениекомпетентностивфизкультурно-оздоровительнойиспортивной
деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в
коллективных формах занятий физическими упражнениями.

2. Общая характеристика учебной дисциплины

Содержание учебной дисциплины «Физическая культура» направлено на
укрепление здоровья, повышение физического потенциала, работоспособности
обучающихся, 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
образовательногопроцессасучетоминдивидуальных,возрастных,психологических,
физиологических особенностей и качества здоровья обучающихся.



Всоответствиисоструктуройдвигательнойдеятельностисодержаниеучебной
дисциплины «Физическаякультура»представленотремясодержательнымилиниями:
1) физкультурно-оздоровительнойдеятельностью;
2) спортивно-оздоровительной деятельностью с прикладной ориентированной
подготовкой;
3) введениемвпрофессиональнуюдеятельностьспециалиста.
Первая содержательная линия ориентирует образовательный процесс на укрепление
здоровья студентов и воспитание бережного к нему отношения. Через свое
предметное содержание она нацеливает студентов на формирование интересов и
потребностей в регулярных занятиях физической культурой и спортом, творческое
использованиеосваиваемогоучебногоматериалавразнообразныхформахактивного
отдыха и досуга, самостоятельной физической подготовке к предстоящей
жизнедеятельности. 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 их дальнейшего профессионального
роста, самосовершенствования и конкурентоспособности на современном рынке
труда.
Основное содержание учебной дисциплины «Физическая культура» реализуется в
процессе теоретических и практических занятий и представлено двумя разделами:
теоретическая часть и практическая часть. Теоретическая часть направлена на
формирование у обучающихся мировоззренческой системы научно-практических
основфизическойкультуры,осознаниестудентамизначенияздоровогообразажизни,
двигательной активности в профессиональном росте и адаптации к изменяющемуся
рынку труда. Практическая часть предусматривает организацию учебно-
методических и учебно-тренировочных занятий.



3. МЕСТОУЧЕБНОЙДИСЦИПЛИНЫВУЧЕБНОМПЛАНЕ.

Учебная дисциплина «Физическая культура» является учебным предметом
обязательной предметной области «Физическая культура» ФГОС среднего общего
образования.
Учебная дисциплина «Физическая культура» изучается в общеобразовательном
цикле учебного плана ОПОП СПО на базе основного общего образования с
получением среднего общего образования (ППССЗ).
В учебных планах ППССЗ место учебной дисциплины «Физическая культура» - в
составе общеобразовательных учебных дисциплин, формируемых из обязательных
предметныхобластейФГОСсреднегообщегообразования,дляспециальностейСПО
социально-экономического, гуманитарного и технического профиля.

Рекомендуемоеколичествочасовнаосвоениепрограммыучебнойдисциплины(1 курсе)

максимальнойучебнойнагрузкиобучающегося86часа,втомчисле:
обязательнойаудиторнойучебнойнагрузкиобучающегося86часов;

Количествочасов,отводимыхнаосвоениеучебнойдисциплиныФизическаякультурапо
семестрам:

№
п\п Нагрузкаобучающегося Номерсеместра Всего

часов1 2 3 4 5 6
1. ФИЗИЧЕСКАЯКУЛЬТУРА 96

1. Обязательнойаудиторной
учебной нагрузки
обучающегося 38 48 - - - - 86

В том
числе:

Теоретическиезанятия - - - - - - -
Лабораторныхработ - - - - - - -
Практическихзанятий 38 48 - - - - 86

2. Самостоятельной
работы обучающегося

5 5 - - - - 10

Промежуточнаяаттестация зачёт зачёт
86часа1курс



РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ
БД.07«Физическая культура»

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,
целенаправленному личностному совершенствованию двигательной активности с
валеологической и профессиональной направленностью, неприятию вредных
привычек: курения, употребления алкоголя, наркотиков;

 потребность к самостоятельному использованию физической культуры как
составляющей доминанты здоровья;

 приобретение личного опыта творческого использования профессионально
оздоровительных средств и методов двигательной активности;

 формированиеличностныхценностно-смысловыхориентировиустановок,системы
значимых социальных и межличностных отношений, личностных, регулятивных,
познавательных, коммуникативных действий в процессе целенаправленной
двигательнойактивности,способностиихиспользованиявсоциальной,втомчисле
профессиональной, практике;

 готовность самостоятельно использовать в трудовых и жизненных ситуациях
навыки профессиональной адаптивной физической культуры;

 способность к построению индивидуальной образовательной траектории
самостоятельного использования в трудовых и жизненных ситуациях навыков
профессиональной адаптивной физической культуры;

 способность использования системы значимых социальных и межличностных
отношений, ценностно-смысловых установок, отражающих личностные и
гражданские позиции, в спортивной, оздоровительной и физкультурной
деятельности;

 формирование навыков сотрудничества со сверстниками, умение продуктивно
общаться и взаимодействовать в процессе физкультурно-оздоровительной и
спортивной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности,
эффективно разрешать конфликты;

 принятие и реализация ценностей здорового и безопасного образа жизни,
потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-
оздоровительной деятельностью;

 умение оказывать первую помощь при занятиях спортивно-оздоровительной
деятельностью;

 патриотизм,уважениексвоемународу,чувствоответственностипередРодиной;
 готовностькслужениюОтечеству,егозащите;

метапредметных:



 способность использовать межпредметные понятия и универсальные учебные
действия (регулятивные, познавательные, коммуникативные) в познавательной,
спортивной, физкультурной, оздоровительной и социальной практике;

 готовность учебного сотрудничества с преподавателями и сверстниками с
использованием специальных средств и методов двигательной активности;

 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;

 формированиенавыковучастиявразличныхвидахсоревновательнойдеятельности,
моделирующих профессиональную подготовку;

 умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий
(далее — ИКТ) в решении когнитивных, коммуникативных и организационных
задачссоблюдениемтребованийэргономики,техникибезопасности,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).



Тематический план и содержание учебной дисциплины

Наименованиеразделови
тем

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

Объемчасов Уровень
освоения

1 2 3 4
Раздел1.

Теоретическая часть
2

Тема1.1.Основыздорового
образа жизни. Физическая
культура в обеспечении

здоровья

Содержание учебного материала
1 Целии задачи физической культуры.Здоровье человека,его ценность и

значимость для профессионала
2

Тема1.2Основыметодики
самостоятельных занятий

физическими
упражнениями

Содержание учебного материала
1 Организация занятий физическими упражнениями различной

направленности.Особенности самостоятельных занятий для юношей и
девушек

-

Раздел 2. Учебно-
тренировочнаячасть

86

Тема2.1.Легкаяатлетика Содержание учебного материала.
1 Кроссовая подготовка:бег по равнинной и пересеченной местности.Бег на

Короткие дистанции:старт,

разбег,бег по прямой,финиширование.Бег на средние и длинные
дистанции.Эстафетный бег.Метание гранаты.

Практическиезанятия 20
1 Кросс.Бегнакороткиедистанции(100м).Эстафетныйбег. 2
2 Кросспопересеченнойместности.ОРУ.СБУ.Подвижныеигры. 2
3 Бегнакороткиедистанции:низкийстарт,стартовыйразбег,бегподистанции, 2

финиширование.Техникаметаниягранаты.
4 Техникабеганакороткиедистанции.Спец.беговыеупражнения. 2
5 Совершенствованиетехникиэстафетногобега (техника передачиэстафетной 2

палочки).
6 Кросспопересеченнойместности.Бегвгоруи подгору.Спортивная игра 2
7 Бегнакороткиедистанции.Развитиебыстроты:ускорение6х60м. 2

Подвижныеигры
8 Выполнениезачетногонормативавбегена100м.Техникаметания гранаты. 2
9 Бегнасредниедистанции.Развитиебыстроты. 2



10 ОРУ.СБУ.Выполнениезачетногонормативавбегена400и800м. 2
Самостоятельнаяработа -
1 Техникабезопасностинаурокахлёгкойатлетики.Повторныйбегна60м. -
2 Совершенствованиетехникинизкогостартаистартового разбега. -
3 Знатькраткиесведенияоразвитиилегкойатлетики.Утренниепробежки. -
4 Составитькомплексобщеразвивающихупражнений(ОРУ). -
5 Совершенствованиетехникинизкогостартаистартового разбега. -
6 Метаниеразличныхпредметовнадальностьправойилевойрукой. -
7 Повторныйбегполестницечерезодну,двеступеньки. -
8 Скоростнойбегподгору.Повторныйбег. -
9 Совершенствовать последовательность выполнения техники метания

гранаты.
-

10 Прыжкисоскакалкойразличнымспособом. -
Тема2.2Гимнастика Содержаниеучебногоматериала

1 Терминологиягимнастическихупражнений.Видыгимнастики.Силовые
упражнения. Кувырки Упражнения на турнике и брусьях.

Практическиезанятия 4
1 Утренняягигиеническаягимнастика(УГГ).Принципподбораисоставление

комплексов упражнений УГГ. Кувырки.
2

2 Строевыеприемыипередвижения.Построенияиперестроения.Размыкания и
смыкания. Упражнения на турнике и брусьях.

2

3 Упражнениянатурникеибрусьях. 2
4 Атлетическаягимнастика. 2
Самостоятельнаяработа -
1 Разработатькомплексупражненийутреннейгигиеническойгимнастики. -
2 Подтягивание на высокой перекладине – игра в «лестницу».

Выполнениеупражненийнагибкость,упражнениядлямышцбрюшного
прессаиплечевого пояса.

-

3
3

Подъёмспереворотомнатурнике. Ритмическая
гимнастика.

-

4 Упражнениядляукреплениямышцспины,брюшногопрессаинагибкость. -
Тема2.3.

Спортивныеигры.
Баскетбол

Содержаниеучебногоматериала.
Практическиезанятия 30
1 Баскетбол.Правилаигры.Совершенствованиетехникиведения,передачи, броска

мяча.
4



2 Ведение,передача,броскимячав корзину. 4
3 Передачамяча:отпола,из-заголовы,передачаоднойрукой,двумяруками от

груди. Техника ведения мяча.
4

4 Совершенствованиетехникиведения,передачиибросковвкорзину.
Учебная игра.

4

5 Штрафныеброски.Двухсторонняяучебнаяигравбаскетбол. 4
6 Выполнениезачетныхупражненийпобаскетболу.Учебнаяигра 4
7 Тактикабаскетбольнойигры.Тактикакоманднойзащиты. 4
8 Тактикакомандногонападения. 4
Самостоятельнаяработа -
1 Игратьвбаскетболвсвободноевремя. -
2 Знатьправилаигры,жесты судьи. -
3 Иметьэлементарныенавыкисудейства. -
4 Выпрыгиваниевверхизнизкогоприседа,прыжкивдлинусместа. -
5 Прыжкиполестницеспоочереднойсменойногсотягощениямиибез отягощений. -

6 Упражнениядляразвитиямышцспины,сгибание–разгибаниеруквупоре лёжа. -

7 Челночныйбег. -
8 Броскимячаслинииштрафного броска. -

Тема2.5.
Спортивныеигры.

Волейбол

Содержаниеучебногоматериала.
Практическиезанятия 32
1 Верхняяпередачамячадвумярукамисверхуиснизу.Стойкии

перемещения. Правила игры.
4

2 Совершенствованиеверхнейинижнейпередачимячавпарах. Подачамяча. 4
3 Подача мяча: нижняя прямая. Совершенствование верхней передачи мяча в

игре через сетку.
4

4 Совершенствование(обучение)верхнейинижнейпрямойподачимяча.Учебная
игра.

4

5 Совершенствование техники приема и передачи мяча снизу и сверху двумя
руками. Учебная игра. Тактика игры в защите.

4

6 Выполнениезачетногоупражнения:верхняяинижняяпередачимяча. Учебная
игра.

4

7 Совершенствованиетехникиверхнейпрямойподачимяча.Судействосоревнован
ий.

2



8 Совершенствованиетехникинападающегоудара.Блокирование.Учебная игра. 4

9 Техника нападающего удара. Прием мяча с подачи двумя рукамисверху
иснизу.

2

10 Двухсторонняяучебнаяигра-совершенствованиетехническихприёмов. 4
Самостоятельнаяработа -
1 Игравволейболвсвободноевремя.Повторитьправилаигры. -
2 Прыжкисоскакалкойразличнымспособом. -
3 Прыжкипоступенькамнадвухногахчерезодну,двеступенькис отягощениями. -

4 Передачамячанаточностьувысокойстеныснарисованной мишенью. -
5 Совершенствоватьтехникуприёмаипередачимячадвумярукамисверхуи снизу. -

6 Кроссовыйбегс отягощениями. -
7 Техникаприёмаипередачимячадвумярукамисверхуиснизувучебной игре

(совершенствование).
-

8 Жесты судьи. -
9 Приседнаоднойноге(«пистолет»),приседизосновнойстойки5х40раз. -
10 Упражнениядляразвитиямышцспиныибрюшного пресса. -

2.6.
Легкая атлетика.

Содержаниеучебногоматериала.
1 Кроссоваяподготовка:бегпоравниннойипересеченнойместности.Бегна

короткиедистанции:стартовыйразбег,бегпопрямой,финиширование.Бег на
средние и длинные дистанции. Эстафетный бег. Метание гранаты.

Практическиезанятия 20
1 Кросс.Бегнакороткиедистанции(100м).Эстафетныйбег. 2
2 Кросспопересеченнойместности.ОРУ.СБУ.Подвижныеигры. 2
3 Бегнакороткиедистанции(низкийстарт,стартовыйразбег,бегподистанции,

финиширование). Повторный бег.
2

4 Техникабеганакороткиедистанции.Спец.беговыеупражнения. 2
5 Совершенствованиетехникиэстафетногобега(техникапередачиэстафетной

палочки).
2

6 Техникаитактикабеганадлинныедистанции(2000м-дев.,3000м-юн.). 2
7 Кросспопересеченнойместности.Бегвгоруи подгору.Спортивнаяигра. 2
8 Бегнакороткиедистанции.Развитиебыстроты:ускорения:6х60м. Подвижные

игры.
2



9 Выполнениезачётногонормативавбегена100м.Подвижныеигры. 2
10 ОРУ.СБУ.Выполнениезачётногонормативавбегена400и800м. 2
11 Кросспопересечённойместности. 2
Самостоятельнаяработа -
1 Челночныйбег. -
2 Утренниепробежки.Составитькомплекс ОРУ. -
3 Совершенствоватьнизкийстартистартовыйразбегсэстафетнойпалочкой. -
4 Кросспопересечённойместности. -
5 Повторныйбегвгорусускорениями(60м). -
6 Бегспреодолениемпрепятствийипрыжкичерез препятствия. -
7 Челночныйбегс предметами. -
8 Оздоровительное,прикладноеиоборонноезначениелёгкойатлетики. -
9 Кроссоваяподготовка(2000-3000м). -
10 Метаниеразличныхпредметоввцельинадальностьправойилевойрукой. -
11 Прыжкисоскакалкой,умеренныйбегпо лестнице. -

Всего: 86



ХАКТЕРИСТИКАОСНОВНЫХВИДОВДЕЯТЕЛЬНОСТИОБУЧАЮЩИХСЯ НА
УРОВНЕ УЧЕБНЫХ ДЕЙСТВИЙ

(ПОРАЗДЕЛАМСОДЕРЖАНИЯУЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ)

Содержаниеобучения Характеристикаосновныхвидовучебнойдеятельности
студентов (на уровне учебных действий)

Теоретическаячасть
Ведение.Физическаякультура
в общекультурной и
профессиональнойподготовке
студентов СПО

Знание современного состояния физической культуры и
спорта.Умениеобосновыватьзначениефизическойкультуры
для формирования личности профессионала, профилактики
профзаболеваний.
Знаниеоздоровительныхсистемфизическоговоспитания.
Владение информацией о Всероссийском физкультурно-
спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО)

1.Основы методики
самостоятельных занятий
физическимиупражнениями

Демонстрациямотивацииистремлениясамостоятельным
занятиям.
Знаниеформисодержанияфизических упражнений.
Умение организовывать занятия физическими упражнениями
различной направленности с использованием знаний
особенностей самостоятельных занятий для юношей и
девушек.
Знаниеосновныхпринциповпостроениясамостоятельных
занятий и их гигиены

2.Самоконтроль,егоосновные
методы,показателиикритерии
оценки

Самостоятельное использование и оценка показателей
функциональных проб, упражнений-тестов для оценки
физическогоразвития,телосложения,функционального
состояния организма, физической подготовленности.

3.Психофизиологические
основы учебного и
производственноготруда.
Средствафизическойкультуры в
регулировании
работоспособности

Знаниетребований,которыепредъявляетпрофессиональная
деятельность к личности, ее психофизиологическим
возможностям, здоровью и физической подготовленности.
Использованиезнанийдинамикиработоспособностив учебном
году и в период экзаменационной сессии.
Умение определять основные критерии нервно-
эмоционального,психическогоипсихофизического утомления.
Овладениеметодамиповышенияэффективности
производственногоиучебноготруда;освоениеприменения
аутотренинга для повышения работоспособности



4.Физическаякультурав
профессиональнойдеятельности
специалиста

Обоснование социально-экономической необходимости
специальнойадаптивнойипсихофизическойподготовкик
труду. Умение использовать оздоровительные и
профилированные методы физического воспитания при
занятиях различными видами двигательной активности.
Применениесредствиметодовфизическоговоспитаниядля
профилактики профессиональных заболеваний.
Умениеиспользоватьнапрактикерезультатыкомпьютерного
тестирования состояния здоровья, двигательных качеств,
психофизиологических функций, к которым профессия
(специальность)предъявляетповышенныетребования

практическаячасть
Учебно-методические
занятия

Демонстрацияустановкинапсихическоеифизическое здоровье.
Освоениеметодовпрофилактикипрофессиональных
заболеваний.
Овладениеприемамимассажаисамомассажа,
психорегулирующими упражнениями.
Использованиетестов,позволяющихсамостоятельно
определятьианализироватьсостояниездоровья;овладение
основными приемами неотложной доврачебной помощи.
Знаниеиприменениеметодикиактивногоотдыха,массажаи
самомассажа при физическом и умственном утомлении.
Освоение методики занятий физическими упражнениями для
профилактикиикоррекциинарушенияопорно-двигательного
аппарата, зрения и основных функциональных систем.
Знаниеметодовздоровьесберегающихтехнологийприработе за
компьютером.

1.Легкаяатлетика.Кроссовая
подготовка

Освоениетехникибеговыхупражнений(кроссовогобега,
бега на короткие, средние и длинные дистанции), высокого и
низкогостарта,стартовогоразгона,финиширования;бега100 м,
эстафетный бег 4 100 м, 4 400 м; бега по прямой с
различнойскоростью,равномерногобеганадистанцию2000 м
(девушки) и 3 000 м (юноши).
Умение технически грамотно выполнять (на технику):
прыжкивдлинусразбегаспособом«согнувноги»;прыжкив
высоту способами: «прогнувшись», перешагивания,
«ножницы»,перекидной.
Метаниегранатывесом500г(девушки)и700г(юноши); толкание
ядра; сдача контрольных нормативов



2.Лыжнаяподготовка Овладение техникой лыжных ходов, перехода с
одновременныхлыжныхходовнапопеременные.
Преодолениеподъемовипрепятствий;выполнениеперехода с
хода на ход в зависимости от условий дистанции и
состояниялыжни.
Сдачанаоценкутехникилыжных ходов.
Умениеразбиратьсявэлементахтактикилыжных гонок:
распределениисил,лидировании,обгоне,финишированиии др.
Прохождение дистанции до 3 км (девушки) и 5 км (юноши).
Знание правил соревнований, техники
безопасностипризанятияхлыжнымспортом.
Умениеоказыватьпервуюпомощьпритравмахи обморожениях

3. Гимнастика Освоениетехникиобщеразвивающихупражнений,
упражненийвпареспартнером,упражненийсгантелями,
набивными мячами, упражнений с мячом, обручем
(девушки);выполнениеупражненийдляпрофилактики
профессиональныхзаболеваний(упражненийвчередовании
напряжения с расслаблением, упражнений для коррекции
нарушенийосанки,упражненийнавнимание,висовиупоров,
упражнений у гимнастической стенки), упражнений для
коррекциизрения.
Выполнениекомплексовупражненийвводнойи
производственной гимнастики

4.Спортивные игры Освоениеосновныхигровых элементов.
Знаниеправилсоревнованийпоизбранномуигровомувиду
спорта.
Развитиекоординационныхспособностей,
совершенствованиеориентациивпространстве,скорости
реакции,дифференцировкепространственных,временныхи
силовых параметров движения.
Развитиеличностно-коммуникативныхкачеств.
Совершенствованиевосприятия,внимания,памяти,
воображения,согласованностигрупповыхвзаимодействий,
быстрого принятия решений.
Развитиеволевыхкачеств,инициативности,
самостоятельности.
Умениевыполнятьтехникуигровыхэлементовнаоценку.
Участие в соревнованиях по избранному виду спорта.
Освоениетехникисамоконтроляпризанятиях;умение
оказыватьпервуюпомощьпритравмахвигровойситуации



КОНТРОЛЬИОЦЕНКАРЕЗУЛЬТАТОВ

Контрольиоценкарезультатовосвоения учебной дисциплины «Физическая
культура» включает текущий контроль успеваемости и промежуточную
аттестацию.
Текущий контроль успеваемости осуществляется в форме выполнения
практических заданий.

В основе текущего контроля используется четырехбальная шкала
оценки (отлично, хорошо, удовлетворительно, неудовлетворительно).
Формы и методы текущего контроля по учебной дисциплине доводятся до
сведения обучающихся в начале изучения дисциплины.
КрабочейпрограммеУД«Физическаякультура»разработанфондоценочных
средств (ФОС), который включает в себя контрольно-измерительные
материалы (КИМы), предназначенные для оценки результатов обучения.
Промежуточная аттестация (дифференцированный зачет) осуществляется в
форме выполнения упражнений.

Учебно-методическоеиматериально-техническоеобеспечение

Требованиякминимальномуматериально-техническомуобеспечению
РеализацияучебнойдисциплиныФизическаякультуратребуетналичия спортивного
зала
Спортивныесооружения:
- спортивныйзал,оснащенныйоборудованиемдляпроведенияволейбола,
баскетбола;
- дляпроведениягимнастическихзанятий(маты),тренажерныйзалс
комплексом тренажеров;
- открытоеплоскостноесооружениедляигрывфутбол,волейбол,баскетбол;
- лыжнаябазаДЮСШзимнихвидовспорта«Спартак»

Спортивныйинвентарь:
Мячи по всем игровым видам спорта, обеспечивающие условия выполнения
программы по физической культуре, скакалки, экспандеры, гантели, обручи,
гимнастические коврики, теннисные столы, лыжи, силовые тренажеры.

Учебно-методическаядокументация:
 учебно-методическийкомплекс
 методические указания по выполнению внеаудиторной

самостоятельной работы
 контрольно-измерительныематериалыпотемамиразделамучебной

дисциплины



Информационноеобеспечениеобучения
Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов,
дополнительной литературы:

Основная:
1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник для учреждений на. и сред.
проф. образования/ А.А. Бишаева. – 6-е изд., стер.- М.: Издательский центр.
академии; 2013.- 304.

Дополнительная:
2. Лях В.И. Физическая культура. 10-11 классы: Учебник для общеобр.
учреждений/В.И.Лях,А.А.Зданевич;Подред.В.И.Ляха.-5-еизд.–М.:
Просвещение, 2014. – 237с.



Оценкауровняфизическихспособностейобучающихся
Легкая

атлетика
Характеристикаупражнений пол I курс

5 4 3
1.Бег100м (с) Д 16,2 17,6 19,0

Ю 14,0 14,8 15,2
2.Бег500м(мин)
1000 м (мин)
2000 м (мин)
3000 м (мин)

Д 2,0 2,10 2,20
Ю 3,30 3,50 4,05
Д 11,00 13,00 14,00
Ю 13,00 14,30 15,30

3.Прыжки сразбега(см) Д 360 330 270
Ю 410 390 340

4.Прыжкисместа(см) Д 180 170 160
Ю 230 215 205

5.Метаниегранаты(м) Д 18 16 14
Ю 32 30 27

Спортивныеигры«Баскетбол»
№ Упражнения I курс

«5» «4» «3»

1 Атаканакольцосдвухшагов(10раз)
д 5 4 3
ю 6 5 4

2 Штрафнойбросок(10раз)
д 4 3 2
ю 5 4 3

3 Разновидностьведения:стоянаместе,
попеременнолевой,правойрукойнавремя

д 1.30 1.15 1.00
ю 2.00 1.45 1.30

4 Передачамячавстену(однойрукойотплеча)в
течение одной минуты расстояние 2,5 м

д 48 46 44
ю 52 50 48

Спортивныеигры «Волейбол»

№
п\п Упражнения

I курс

3 4 5

1 Верхняяпередачачерезсеткувпарах Д
Ю

10
12

13
15

18
19

2 Нижняяпередачавстену(расстояниеотстены не
менее 1м)

Д
Ю

5
7

8
10

12
14

3 Подачамячачерезсетку (из
10 попыток)

Д
Ю

3
4

4
5

5
6

4 Верхняяпередачанад собой Д
Ю

4
6

5
7

6
8



ОЦЕНКАУРОВНЯФИЗИЧЕСКОЙПОДГОТОВЛЕННОСТИДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ
МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

Тесты Оценкав баллах
5 4 3

Бег2000м(мин,с) 11,00 13,00 б/вр
Бегналыжах3км (мин,с) 19.00 21,00 б/вр
Бег100м(сек) 16.5 17.0 17.5
Прыжкивдлинусместа(см) 190 175 160
Приседаниенаодной ноге,
опораостену(количестворазнакаждой ноге)

8 6 4

Силовойтест—подтягиваниенанизкойперекладине
(количество раз)

20 10 5

Сгибание и разгибание рук с упором на колени (кол-во
раз)

25 20 15

Поднимание (сед) и опускание туловища из положения
лежа, руки за головой ноги прямые ( кол-во раз в мин)

40 35 30

Бросокнабивногомяча1кгиз-заголовы(м) 9,5 6,5 5,0
Гимнастическийкомплексупражнений:
– утреннейгимнастики
– производственнойгимнастики
– релаксационнойгимнастики
(из 10 баллов)

до 9 до 8 до 7,5



ОЦЕНКАУРОВНЯФИЗИЧЕСКОЙПОДГОТОВЛЕННОСТИЮНОШЕЙ
ОСНОВНОЙМЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ

Тесты Оценкав баллах
5 4 3

Бег3000м(мин,с) 12,30 14,00 б/вр
Бегналыжах5км (мин,с) 25,50 27,20 б/вр
Бег100метров (сек) 14,0 14,5 15,0
Приседание на одной ноге с опорой о стену (количество
раз на каждой ноге)

10 8 5

Прыжоквдлинусместа(см) 230 210 190

Бросокнабивногомяча2 кгиз-заголовы(м) 9,5 7,5 6,5
Силовойтест—подтягиваниенавысокойперекладине
(количество раз)

13 11 8

Поднимание(сед)иопусканиетуловищаизположения лежа,
руки за головой ноги прямые (кол-во раз в мин)

40 35 30

Сгибаниеиразгибаниерук(Отжимание)(кол-вораз) 30
30

25
25

20
20

Поднимание ног в висе до касания перекладины
(количество раз)

7 5 3

Гимнастическийкомплексупражнений:

– утреннейгимнастики;
– производственнойгимнастики;
– релаксационнойгимнастики(из10 баллов)

до 9 до 8 до 7,5

Упражненияитестыпопрофессионально-прикладнойподготовке

№
п/п

Описаниетеста,единицы
измерения

Тестируемое
качество

Специальность Оценка

5 4 3
1.

Бег30м,с
Скоростные ОБ;ОД,ОС

девушки 4,8 5,3 6,1
юноши 4,3 4,8 5,2

2. Челночный бег 310 м, с
стартиз-занабивногомячас
обязательным обеганием
предметаикасаниеммяча)

Координационные
способности,
быстрота

ОБ;ОД,ОС

девушки 8,4 8,7 9,6



юноши 7,2 7,5 8,1
3. Прыжкивдлинус места

Скоростно-
силовые ОБ;ОД,ОСдевушки 1.90 1.70 1.60

юноши 2.30 2.10 1.80
4. 6Минутныйбег,м

Выносливость ОБ;ОД,ОСдевушки 1300 1200 900
юноши 1500 1300 1100

5. Наклонвпередизположения стоя,
см Гибкость ОБ;ОД,ОСдевушки 20 14 7
юноши 15 12 5

6. Удержаниеввисенасогнутых
руках
юноши,сек Силовая

выносливостьрук

ОБ;ОД,ОС 30 25 20

7. Удержаниеввисенапрямых руках
Девушки, сек ОБ;ОД,ОС 45 35 30

8. Прыжкичерезскакалкуза1мин
девушки

Скоростная
выносливость ОБ;ОД,ОС 125 120 11

5
9. Подтягивание:навысокой

перекладинеизвиса,кол-вораз
юноши

Силовая
выносливость

мышц-сгибателей
локтя, кисти,

пальцев,
разгибателей

плеча,
депрессоров

плечевогопояса.

ОБ;ОД,ОС 11 9 4

10. Покоманде«Марш»пробежать 10
метров, выполнить два
кувырка вперед, прыжком
поворот кругом, два кувырка
вперед,пробежать10метровв
обратном направлении.
Результат,определяетсяс
точностью до 0,1 сек

Координационные
способности ОБ;ОД,ОС

девушки 13.5 14.0 15.0
юноши 12.0 13.0 13.5


