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1. ОБЩИЕ СВЕДЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ ОГСЭ.04 ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

 

1.1. Место дисциплины в структуре ППССЗ: 

Дисциплина Физическая культура относится к учебному циклу общих гуманитарных и 

социально-экономических дисциплин  

 

1. 2. Требования к результатам освоения учебной дисциплины 

 

   Базовая часть 

В результате освоения дисциплины студент должен уметь: 

- использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных целей. 

В результате освоения дисциплины студент должен знать: 

- о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека; 

- основы здорового образа жизни. 

 

В процессе освоения дисциплины у студентов должны формировать общие компетенции: 

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и 

способы выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и 

качество; 

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

ответственность; 

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

руководством, потребителями; 

 

Вариативная часть – не предусмотрено 
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1. 3. Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 236  

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  116  

в том числе:  

Лабораторные занятия не предусмотрено 

Практические занятия 116 

Контрольные работы не предусмотрено 

Самостоятельная работа студента (всего) 116 

в том числе:  

Курсовая работа (проект) не предусмотрено 

Тематика внеаудиторной самостоятельной работы 116 

Самостоятельная работа над курсовой работой (проектом) не предусмотрено 

Реферат, тестирование, подготовка сообщений, презентаций, домашняя 

работа и т.п 
не предусмотрено 

Итоговая аттестация в форме дифференцированного зачёта  
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

2.1. Тематический план и содержание  

 

Наименование разделов и 

тем 

Содержание учебного материала и формы организации деятельности 

обучающихся 

Объем 

часов 

Коды компетенций, 

формированию 

которых способствует 

элемент программы 

1 2 3 4 

Раздел 2. Учебно-практические основы формирования физической культуры личности  

ОК 2, ОК 3 Тема 2.1.  

Лёгкая атлетика. 

Содержание учебного материала 

30 

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

виражу, на стадионе и пересечённой местности. Метание мяча. Эстафетный 

бег.  Прыжки в длину. Прыжки в высоту. 

Тематика практических занятий 

1. Разучивание, закрепление и совершенствование техники  двигательных 

действий.   

2. Сопряжённое воспитание 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. 

-выполнение контрольных нормативов 

Самостоятельная работа 30 

•Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных 

действий в процессе самостоятельных занятий. Упражнения на развитие 

скоростных, скоростно-силовых качеств, выносливости. 
 

Тема 2.2.  Содержание учебного материала -  
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Общая физическая 

подготовка с элементами 

гимнастики 

Теоретические сведения. Физические качества и способности  человека и 

основы методики их  воспитания. Средства, методы, принципы воспитания  

быстроты, силы, выносливости, гибкости, координационных 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 общеразвивающих упражнений, в том числе, в парах, с 

предметами. Упражнения в равновесии. 

Акробатические упражнения. 

Упражнения для коррекции нарушений осанки,  

Висы и упоры. 

Упражнения на гимнастической стенке. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ОК 2, ОК 3 

Тематика практических занятий 

12 

1. Выполнение  построений, перестроений, различных видов ходьбы, 

беговых и прыжковых упражнений, комплексов общеразвивающих 

упражнений, в том числе, в парах, с предметами.  

2. Отработка техники элементов акробатики. 

3. Выполнение упражнений в равновесии 

4. Развитие гибкости. 

5. Развитие координации движений. 

6.Развитие силовых способностей: упражнения на перекладине, 

гимнастической скамейке и лестнице, с набивными мячами. 

7. Комплекс с профессиональной направленностью. 

8. Выполнение контрольных нормативов 

Самостоятельная работа 24 

•Закрепление и совершенствование техники изучаемых двигательных 

действий в процессе самостоятельных занятий. Упражнения на развитие 

мышц плечевого пояса, брюшного пресса. 
 

Тема 2.2.1 Содержание учебного материала   
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Атлетическая  

гимнастика  (юноши) 

(одна из двух тем) 

Особенности составления комплексов атлетической гимнастики в 

зависимости от решаемых задач. 

Особенности использования атлетической гимнастики как средства 

физической подготовки к службе в армии.  

Упражнения со свободными весами: гантелями, штангами. Упражнения с 

собственным весом.  Техника выполнения упражнений. Методы 

регулирования нагрузки: изменение веса, исходного положения 

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 
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Тематика практических занятий 

1. Разучивание, закрепление и совершенствование основных элементов 

техники выполнения упражнений на тренажёрах, с отягощениями. 

2. Сопряжённое воспитание 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. Самостоятельная разработка содержания и проведение занятия или 

фрагмента занятия по атлетической гимнастике с направленным влиянием 

на развитие определённых мышечных групп. 

Содержание учебного материала   
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2. 2. 2. Оздоровительная 

гимнастика (девушки) 

Аэробика 

Основные виды перемещений. Базовые шаги, движения руками, базовые 

шаги с движениями руками 

Техника выполнения движений в степ-аэробике: общая характеристика 

степ-аэробики, различные положения. Основные исходные положения. 

Движения ногами и руками в различных видах степ-аэробики.  

Техника выполнения движений в шейпинге: общая характеристика 

шейпинга, основные средства, виды упражнений.   

Техника выполнения движений в стретчинг-аэробике: общая 

характеристика стретчинга, положение тела, различные позы, сокращение 

мышц, дыхание.  
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Тематика практических занятий 

1. Разучивание, закрепление и совершенствование техники  выполнения 

отдельных элементов и их комбинаций 

2. Сопряжённое воспитание двигательных качеств и способностей:   

-воспитание выносливости в процессе занятий избранными видами 

аэробики.   

-воспитание координации движений в процессе занятий. 

3. Выполнение разученной комбинации  аэробики  различной 

интенсивности, продолжительности, преимущественной направленности.  

4. Самостоятельная разработка содержания и проведение занятия или 

фрагмента занятия по изучаемому виду (видам) аэробики. 

 

Тема 2.3. 

Спортивные игры.  

 

Содержание учебного материала 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ОК 3, ОК 6,  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ОК 3, ОК 6 

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 мяча», с отскоком от пола. Броски 

мяча по кольцу с места, в движении. Тактика игры в  нападении. Инди-

видуальные действия игрока без мяча и с мячом, групповые и командные 

действия игроков. Тактика игры в защите в баскетболе. Групповые и ко-

мандные действия игроков. Двусторонняя игра.  

Волейбол.  

Стойки в волейболе. Перемещение по площадке. Подача мяча: нижняя 

прямая, нижняя боковая, верхняя прямая, верхняя боковая. Приём мяча.  
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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.  

Тематика практических занятий 

44 

1. Разучивание, закрепление и совершенствование техники  двигательных 

действий, технико-тактических приёмов игры.   

2. Сопряжённое воспитание 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. 

3. Тренировочные игры, двусторонние игры на счёт. 

4. Выполнение контрольных нормативов по элементам техники спортивных 

игр, технико-тактических приёмов игры.   

5. Самостоятельная  разработка и проведение  занятия или фрагмента 

занятия по изучаемым  спортивным играм.  

Самостоятельная работа 44 

•Совершенствование техники и тактики спортивных игр в процессе 

самостоятельных занятий. Судейство соревнований. 
 

Раздел 3. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП)   

Тема 3.1. 

Сущность и  содержание 

ППФП в достижении 

высоких 

профессиональных 

результатов 

 

Содержание учебного материала 

18 ОК 2, ОК 3, ОК 6 

Значение психофизической подготовки человека к профессиональной 

деятельности. Социально-экономическая обусловленность необходимости 

подготовки человека к профессиональной деятельности. Основные 

факторы и дополнительные факторы, определяющие конкретное 

содержание ППФП студентов с учетом специфики будущей 

профессиональной деятельности. Цели и задачи ППФП с учетом 

специфики будущей профессиональной деятельности. Профессиональные 

риски, обусловленные спецификой труда. Анализ профессиограммы. 
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Средства, методы и методики формирования профессионально значимых 

двигательных умений и навыков. 

Средства, методы и методики формирования профессионально значимых 

физических и психических свойств и качеств. 

Средства, методы и методики формирования устойчивости к 

профессиональным заболеваниям. 

Прикладные виды спорта. Прикладные умения и навыки. Оценка 

эффективности ППФП. 

Тематика практических занятий 

 

1. Разучивание, закрепление и совершенствование профессионально 

значимых двигательных  действий. 

2. Формирование профессионально значимых физических качеств. 

3. Самостоятельное проведение студентом комплексов профессионально-

прикладной физической культуры в режиме дня специалиста. 

4. Техника выполнения упражнений с предметами и без предметов.  

5.Специальные упражнения для развития основных мышечных групп. 

Самостоятельная работа 18 

•Выполнение комплексов упражнений, повышающих работоспособность в 

избранной профессиональной деятельности в течение дня, в свободное 

время. 
  

Всего: 232  

 

 

Для характеристики уровня освоения учебного материала используются следующие обозначения: 

1 - ознакомительный (узнавание ранее изученных объектов, свойств); 

2 - репродуктивный (выполнение деятельности по образцу, инструкции или под руководством) 

3 - продуктивный (планирование и самостоятельное выполнение деятельности, решение проблемных задач) 
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Примерное распределение учебных часов на различные темы программы: 

 

№ Темы 1 курс 2 курс Всего Из них 

аудиторных 

1 Научно-методические 

основы формирования 

физической культуры 

личности 

    

2 Легкая атлетика 32 28 60 30 

3 ОФП с элементами 

гимнастики 

24 24 48 24 

4 Волейбол 32 28 60 30 

5 Баскетбол 28  28 14 

6 ППФП 16 20 36 18 

 ВСЕГО   232 116 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



13 

 

3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ  УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

 

Спортивный зал, оборудованный: мячи баскетбольные 35 шт., мячи волейбольные 

20 шт., мячи набивные 10 шт., ракетки для бадминтона 10 шт., ракетки для тенниса 10 шт., 

обручи гимнастические 10 шт., коврики гимнастические 15 шт., стойки волейбольные 2 шт., 

сетка волейбольная 1 шт., стол теннисный 4 шт., вышка волейбольная 1 шт.,  турник 

навесной 1 шт., сетка для тенниса 1 шт., сетка для бадминтона 1 шт., мячи теннисные 20 

шт., скамейки гимнастические 12 шт., маты гимнастические 5 шт., мост гимнастический 1 

шт., стенка гимнастическая 10 шт., стойка для прыжков в высоту 2 шт., планка для прыжков 

в высоту 1 шт. 

3.2. Информационное обеспечение реализации программы 

Для реализации программы библиотечный фонд имеет  печатные и/или электронные 

образовательные и информационные ресурсы, рекомендуемых для использования в 

образовательном процессе  

3.2.1. Печатные издания 

1. Кузнецов, В. С. Физическая культура: учебник / В. С. Кузнецов, Г. А. Колодницкий. 

- М. : КНОРУС, 2016. 

2. Виленский, М. Я. Физическая культура: учебник / М. Я. Виленский, А. Г. Горшков. 

- М. : КНОРУС, 2016. 

3. Физическая культура: учебник / [авт.: Г. В. Решетников и др.]. - М. : Академия, 2014. 

 

3.2.2. Электронные издания (электронные ресурсы) 

1. Гелецкая Л. Н.. Физическая культура студентов специального учебного отделения 

/ - Красноярск : Сибирский федеральный университет, 2020. - 220 с. - ISBN 978-5-7638-

2997-6. http://znanium.com/go.php?id=511522 

2. Виленский М.Я., Горшков А.Г. Физическая культура (СПО) / - Москва :КноРус, 

2019. 214. - ISBN 978-5-406-04313-4. http://www.book.ru/book/916506 

3. Кузнецов В.С., Колодницкий Г.А. Физическая культура (СПО) / - Москва : КноРус, 

2019. - 256. - ISBN 978-5-406-04754-5. URL: http://www.book.ru/book/918488 

4. Сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной политики 

http://sport.minstm.gov.ru 

5. Сайт Департамента физической культуры и спорта города Москвы 

http://www.mossport.ru 

 

3.2.3. Дополнительные источники: 

1. Аллянов, Ю. Н. Физическая культура : учебник для СПО / Ю. Н. Аллянов, И. А. 

Письменский. – 3 изд. – Москва : Юрайт, 2017. – 493 с. – ISBN 978-5-534-02309-1 

2. Бишаева,  А. А. Профессионально-оздоровительная физическая культура студента : 

учеб. пособие.  — Москва, 2019.- 259 с. 

http://znanium.com/go.php?id=511522
http://www.book.ru/book/916506
http://www.book.ru/book/918488
http://sport.minstm.gov.ru/
http://www.mossport.ru/
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3. Бишаева А.А. Физическая культура : учебник для учреждений нач. и сред. Проф. 

Образования /– 5-е изд., стер. – М.: Издательский центр «Академия», 2013. – 234с 

4. Решетников Н.В., Кислицын Ю.Л., Палтиевич Р.Л.,. Погадаев Г.И. Физическая 

культура [Текст] : учебник / - 15 изд.,стер. - М. : Издательский центр "Академия", 

2015. - 176. - (Профессиональное образование). - ISBN 978-5-4468-1241-7. 

5. Гришина, Ю. И. Общая физическая подготовка. Знать и уметь: учебное пособие. -

Ростов на Дону «Феликс» 2012.- 268 с. 

6. Миронова, Т. И. Реабилитация социально-психологического здоровья детско-

молодежных групп. — Кострома , 2014. – 197 с. 

7. Тимонин, А. И. Педагогическое обеспечение социальной работы с молодежью : 

учеб. пособие / Тимонин, А. И ; под ред. Н. Ф. Басова — 3-е изд. — Москва, 2013. – 

245 с. 
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4.   КОНТРОЛЬ   И    ОЦЕНКА   РЕЗУЛЬТАТОВ  ОСВОЕНИЯ   УЧЕБНОЙ   

ДИСЦИПЛИНЫ   «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в 

процессе проведения практических занятий и лекционных занятий, тестирования, а также 

выполнения обучающимися индивидуальных заданий. 

 

Результаты обучения 

(освоенные умения, 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 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. 

- выполнять 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 (проводиться в ходе занятий): бега на 

короткие, средние, длинные дистанции; прыжков в 

длину; в высоту. 

Оценка самостоятельного проведения студентом 

фрагмента занятия с решением задачи по развитию 

физического качества средствами легкой атлетики. 

Спортивные игры. 

Оценка техники базовых элементов техники 

спортивных игр (броски в кольцо, подачи, передачи, 

жонглирование) 

Оценка технико-тактических действий студентов в 

ходе проведения контрольных соревнований по 

спортивным играм 

Оценка выполнения студентом функции 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 

тренажерах, комплексов с отягощениями, с 

преодолением собственного веса.  
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Самостоятельное проведение фрагмента занятия или 

занятия 

Общая физическая подготовка с элементами 

гимнастики 

Оценка техники выполнения акробатических 

упражнений, упражнений на перекладине; упражнений 

для развития основных мышечных групп и развития 

физических качеств самостоятельного проведения 

фрагмента занятия или занятия  

Кроссовая подготовка. 

Оценка техники  бега на дистанции до 5 км без учёта 

времени. 

ППФП: 

Требования к знаниям: Средства, методы и методика 

направленного формирования профессионально 

значимых двигательных навыков, устойчивости к 

профессиональным заболеваниям, профессионально 

важных физических и психических качеств. 

Прикладная значимость некоторых видов спорта. 

Требования к умениям: составить комплексы 

физкультминутки для своей профессии; выполнять 

упражнения для тренировки основных групп мышц, 

задействованных в процессе труда; выполнять 

простейшие упражнения для восстановления 

работоспособности; подобрать и выполнять 

дыхательные упражнения для снятия нервно-

эмоционального напряжения в течение рабочего дня; 

выполнять нормативные требования. 

Оценка уровня развития физических качеств 

занимающихся наиболее целесообразно проводить по 

приросту к исходным показателям. 

Для этого организуется тестирование в контрольных 

точках: 

На входе - начало учебного года, семестра; 

На выходе - в конце учебного года, семестра, изучения 

темы программы. 
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1 Общие сведения 

Контрольно-оценочные средства (далее – КОС) предназначен для контроля и оценки 

образовательных достижений обучающихся, освоивших программу учебной дисциплины 

ОГСЭ 04 Физическая культура. 

КОС разработаны на основании: 

– основной образовательной программы СПО по специальности 38.02.05   

Товароведение и экспертиза качества потребительских товаров; 

– рабочей программы учебной дисциплины ОГСЭ 04 Физическая культура 

Формой промежуточной аттестации является дифференцированный зачет. 

 
В результате освоения дисциплины обучающийся должен уметь: 

 -использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных целей. 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 

 - о роли физической культуры в общекультурном, социальном и физическом развитии 

человека; 

- основы здорового образа жизни. 

- освоить составляющие общие компетенции учебной дисциплины: 

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, выбирать типовые методы и способы 

выполнения профессиональных задач, оценивать их эффективность и качество.  

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

ответственность.  

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

руководством, потребителями.  

Формы контроля и оценивания элементов учебной дисциплины 

Элемент учебной дисциплины Форма контроля и оценивания 

 

Текущий контроль  Промежуточный 

контроль 

 Раздел 1.  

Научно-методические основы формирования 

физической культуры личности 

 Тест  

Тема1.1 Общекультурное и социальное 

значение физической культуры. Здоровый 

образ жизни.  

Тест   

Раздел 2 Учебно-практические основы 

формирования физической культуры 

личности 

  

Тема 2.1 Общая физическая подготовка Практическое занятие  

Тема 2.2 Лёгкая атлетика.  Практическое занятие  

Тема 2.3. Спортивные игры.  Практическое занятие  

Тема 2.4. Атлетическая гимнастика  Практическое занятие  

Тема 2.5.  Лыжная подготовка Практическое занятие  

Раздел 3. 

Профессионально-прикладная физическая 

подготовка (ППФП) 
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Тема 3.1. Сущность и  содержание ППФП в 

достижении высоких профессиональных 

результатов 

Практическое занятие  

Тема 3.2.Военно – прикладная физическая 

подготовка. 

Практическое занятие  

 

2. Результаты освоения учебной дисциплины, подлежащие проверке на зачете 

2.1. В результате аттестации по учебной дисциплине осуществляется комплексная 

проверка следующих общих компетенций: 

 

Результаты обучения (освоенные умения, 

усвоенные знания, общие компетенции) 

Показатели оценки результата 

ОК 2. Организовывать собственную 

деятельность, выбирать типовые методы и 

способы выполнения профессиональных 

задач, оценивать их эффективность и 

качество.  

 

ОК 3. Принимать решения в стандартных и 

нестандартных ситуациях и нести за них 

ответственность.  

 

 

 

ОК 6. Работать в коллективе и команде, 

эффективно общаться с коллегами, 

руководством, потребителями.  

  

Обоснование необходимости 

профессиональной подготовки для 

осуществления профессиональной 

деятельности. 

Соответствие техники выполнения 

упражнения требованиям нормативов 

 

Ответственность за свои действия и 

поступки 

Определить последствия риска 

Осуществление контроля, оценки и 

коррекции деятельности по процессу и 

результатам 

 

Распределять функции (роли) участников 

группы. 

Осуществлять анализ выполненных задач. 

Обоснование необходимости физической 

подготовки для выполнения воинской 

обязанности 

 

I. ПАСПОРТ 

Контрольно-оценочное средство 

Назначение: 

КОМ предназначен для контроля и оценки результатов освоения  

учебной дисциплины «Физическая культура» 

Задание для ДИФ зачёта 

Вариант 1 

Инструкция 

Внимательно прочитайте задание. 

Время выполнения задания – 20 мин 

Задание 

Выполните спринтерский бег. Обоснуйте выбор техники бега на спринтерской дистанции. 

Определите и охарактеризуйте этапы спринтерского бега (устно). 

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ 

1. Выполнение задания: 

 

Организация бега на 100,400,1000м. Баллы Не выполнил  

1 Старт.   
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2 Стартовый разбег.   

3 Бег на дистанции.   

4 Бег на финише.   

Заключительный этап     

1 Финиширование.   

2 Оценить качество в соответствии с 

нормативами. 

  

 

3. Устное обоснование (защита плана): 

- обоснование правильности выполнения упражнения; 

- обоснование  качества выполнения. 

Задание для зачёта 

Вариант 2 

Инструкция 

Внимательно прочитайте задание. 

Время выполнения задания – 20 мин 

Задание 

Выполните прыжок в длину с разбега способом «согнув ноги». Обоснуйте выбор техники 

прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги». Определите и охарактеризуйте этапы 

прыжка в длину с разбега способом «согнув ноги» (устно). 

 

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ 

1. Выполнение задания: 

Организация прыжка в длину с разбега.  Баллы Не выполнил  

1 Разбег.   

2 Отталкивание.   

3 Полёт.   

4 Приземление.   

Заключительный этап     

1 Оценить качество в соответствии с 

нормативами. 

  

 

3. Устное обоснование (защита плана): 

- обоснование правильности выполнения упражнения; 

- обоснование  качества  выполнения.  

Задание для зачёта 

Вариант 3 

Инструкция 

Внимательно прочитайте задание. 

Время выполнения задания – 20 мин 

Задание  

Выполните  комплекс дыхательных упражнений по методике А.В.Стрельниковой. 

Обоснуйте выбор техники выполнения комплекса дыхательных упражнений по методике 

А.В.Стрельниковой.. Определите направленность дыхательных упражнений по методике 

А.В.Стрельниковой. (устно). 

 

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ 

1. Выполнение задания: 

Организация выполнения комплекса упражнений  Выполнил Не выполнил  

1 Поворачивать голову направо и налево. На 

каждый поворот делать шумный вдох носом. 
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2 Захватить резко, из положения руки в стороны 

скрестно правой рукой –левое плечо, а левой 

рукой правое плечо, повторять в темпе 

прогулочного шага. 

  

3 Поворачивать туловище налево и направо, 

выполнять при повороте вдох 

  

4 Наклон вперёд и назад ,при наклоне назад 

руками обхватить плечи. 

  

5 Полуприсед выдохом.   

3. Устное обоснование (защита плана): 

- обоснование правильности выполнения упражнения; 

- обоснование  качества  выполнения.  

Задание для зачёта 

Вариант 4 

Инструкция 

Внимательно прочитайте задание. 

Время выполнения задания – 20мин 

Задание 

Техника выполнения движений в стретчинг-аэробике: общая характеристика стретчинга, 

положение тела, различные позы, сокращение мышц, дыхание 

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ 

1. Выполнение задания: 

Организация подтягивания в висе на высокой 

перекладине . 

Баллы Не выполнил  

1 Положение тела   

2 Различные позы   

3 Сокращение мышц   

4 Дыхание   

Заключительный этап     

1 Общая характеристика стретчинга   

 

3. Устное обоснование (защита плана): 

- обоснование правильности выполнения упражнения; 

- обоснование  качества выполнения. 

Задание для зачёта 

Вариант 5 

Инструкция 

Внимательно прочитайте задание. 

Время выполнения задания – 20 мин 

Задание 

Выполните верхнюю передачу мяча. Обоснуйте выбор техники верхней передачи мяча. 

Определите и охарактеризуйте технику верхней передачи мяча (устно). 

 

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ 

1. Выполнение задания: 

 

Организация верхней передаче мяча  Баллы Не выполнил  

1 Расположение кистей рук на мяче.   

2 Стойка при передаче мяча.   

3 Передача мяча.   

Заключительный этап     
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1 Оценить качество в соответствии с 

нормативами. 

  

 

3. Устное обоснование (защита плана): 

- обоснование правильности выполнения упражнения; 

- обоснование  качества  выполнения.  

Задание для зачёта 

Вариант 6 

Инструкция 

Внимательно прочитайте задание. 

Время выполнения задания – 20мин 

Задание 
Выполните одновременный двухшажный ход. Обоснуйте выбор техники одновременного  

двухшажного хода. Определите и охарактеризуйте фазы одновременного двухшажного 

хода. 

 

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ 

1. Выполнение задания: 

 

Организация бега  на лыжах 5км. Баллы Не выполнил  

1 Экипировка лыжника.   

2 Выполнение техники одновременного 

двухшажного хода. 

  

Заключительный этап     

1 Оценить качество в соответствии с 

нормативами. 

  

 

3. Устное обоснование (защита плана): 

- обоснование правильности выполнения упражнения; 

- обоснование  качества выполнения. 

Задание для зачёта 

Вариант 7 

Инструкция 

Внимательно прочитайте задание. 

Время выполнения задания – 45мин 

Задание 

Выполните тестовые задания. Обоснуйте выбор ответов. Определите и охарактеризуйте 

физическую культуру и спорт как социальные явления, как явления культуры (устно). 

Тесты для определения: 
1.Как называется деятельность, составляющая основу физической культуры? 

а) Физическая подготовка. 

б) Физическое совершенствование. 

в) Физическое развитие. 

г) Физическое упражнение. 

2.Смысл физической культуры как компонента культуры общества заключается в … 

а) Укреплении здоровья и воспитании физических качеств людей. 

б) Обучении двигательным действиям и повышении работоспособности. 

в) Совершенствовании природных, физических свойств людей. 

г) Создание специфических духовных ценностей. 

3.Основные направления использования физической культуры способствуют… 

а) Формированию базовой физической подготовленности. 

б) Формированию профессионально-прикладной физической подготовленности. 
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в) Восстановлению функций организма после травм и заболеваний. 

г) Всего выше перечисленного. 

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ 

1. Выполнение задания: 

 

Организация тестового задания  Выполнил Не выполнил  

1 1 вопрос   

2 2 вопрос   

3 3 вопрос   

Заключительный этап     

1 Оценить качество в соответствии с ответами.   

 

 

Задание для зачёта 

Вариант 8 

Инструкция 

Внимательно прочитайте задание. 

Время выполнения задания – 20мин 

 

Задание 

Выполните переход с шага на месте на ходьбу. Обоснуйте выбор техники перехода с шага 

на месте на ходьбу. Определите и охарактеризуйте этапы перехода с шага на месте на 

ходьбу. 

 

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ 

1. Выполнение задания: 

 

Организация перехода с шага на месте к 

передвижению 

Выполнил Не выполнил  

1 Ходьба на месте.   

2 Выполнение техники перехода с шага на месте 

к передвижению. 

  

Заключительный этап     

1 Оценить качество в соответствии с 

выполнением упражнения. 

  

 

3. Устное обоснование (защита плана): 

- обоснование правильности выполнения упражнения; 

- обоснование  качества выполнения. 

Задание для зачёта 

Вариант 9 

Инструкция 

Внимательно прочитайте задание. 

Время выполнения задания – 20мин 

Задание 

Выполните передвижение по бревну по узкой опоре (на стадионе) на высоте 2 метра: ходьба  

руки вверх, соскок вниз с опоры. Обоснуйте выбор техники передвижения по бревну, по 

узкой опоре, руки вверх, соскок вниз с опоры. Определите и охарактеризуйте этапы 

перехода на высоте с соскоком вниз. 

 

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ 

1. Выполнение задания: 
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Организация перехода с шага на месте к 

передвижению 

Выполнил Не выполнил  

1 Передвижение по опоре, руки вверх.   

2 Выполнение передвижения.    

3 Соскок с ограниченной опоры.   

Заключительный этап     

1 Оценить качество в соответствии с 

выполнением упражнения. 

  

 

3. Устное обоснование (защита плана): 

- обоснование правильности выполнения упражнения; 

- обоснование  качества выполнения. 

 

II. ЗАДАНИЕ ДЛЯ ОБУЧАЮЩЕГОСЯ.   
 

ПРИМЕРНЫЕ ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ 

ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

 
№ 
п/
п 

Физичес
кие 

способно
сти 

Контрольн
ое  

упражнени
е (тест) 

Возра
ст, 
лет 

Оценка 

Юноши 

5 4 3  

1 Скоростн
ые 

Бег  
100 м (сек.) 
 
400м 
 
1000м 

16 
 

17 

4,4 и  
выше  
4,3 
55 

 

3.05 

5,1–4,8 
 
5,0–4,7 
1.02 

 

3.15. 

5,2 и ниже  
5,2 
 

1.12 

 

3.25 
2 Координа

ционные 
Челночный 
бег  
310 м 
(сек.) 

16 
 

17 

7,3 и  
выше  
7,2 

8,0–7,7 
 
7,9–7,5 

8,2 и ниже 
8,1 

3 Скоростн
о-
силовые 

Прыжки в 
длину с 
места (см.) 

16 
 

17 

230 и  
выше  
240 

195–210 
 
205–220 

180 и ниже 
190 

4 Вынослив
ость  

6-
минутный  
бег (м.) 

16 
 
 

17 

1500 и выше  
 
1500 

1300–1400  
 
 
1300–1400 

1100  
и ниже 
1100 

5 Гибкость Наклон 
вперед из 
положения 
стоя (см.) 

16 
 

17 

15 и  
выше  
15 

9–12 
 
9–12 

5 и  
ниже 
5 

6 Силовые Подтягиван
ие: на 
высокой 
перекладин
е из виса, 
кол-во раз 
(юноши), 
на низкой 
перекладин

16 
 

17 

11 и  
выше 
12 

8–9 
 
9–10 

4 и  
ниже 
4 
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е из виса 
лежа, 
количество 
раз 
(девушки) 

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ 

ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

 

Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 

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

2. Бег на лыжах 5 км (мин, сек.)  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 (кол-

во 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 (кол-во раз)  

13 11 8 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 

(кол-во раз)  

12 9 7 

9. Координационный тест - челночный бег 310 м 

(сек.)  

7,3 8,0 8,3 

10.  Поднимание ног в висе до касания перекладины 

(кол-во раз)  

7 5 3 

11.  Гимнастический комплекс упражнений:  

– утренней гимнастики; 

– производственной гимнастики;  

– релаксационной гимнастики  

(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 

Примечание. Упражнения и тесты по профессионально-прикладной подготовке 

разрабатываются кафедрами физического воспитания с учетом специфики 

специальностей/профессий профессионального образования.  

  

III. ПАКЕТ ПРЕПОДАВАТЕЛЯ 

 

IIIа. УСЛОВИЯ 

 
Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация учебной дисциплины требует наличия спортивного зала, или тренажёрного 

зала, лыжной базы. 
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Спортивное оборудование:  

 баскетбольные, футбольные, волейбольные мячи;  

 щиты,  ворота, корзины, сетки, стойки, антенны;  

 сетки для игры в настольный теннис, теннисные мячи, ракетки для игры в 

настольный теннис; 

 гимнастическая перекладина,  шведская стенка, секундомеры, мячи для тенниса;  

 ядра, гранаты, стартовые колодки, эстафетные палочки, измерительная рулетка;  

Для занятий лыжным спортом: 

 лыжная база с лыжехранилищем и теплыми раздевалками, мастерской для мелкого 

ремонта лыжного инвентаря; 

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

требованиям безопасности; 

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

 

Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы 

Основные источники:   

1. Бишаева А.А. Физическая  культура. [Текст] – М.: ОИЦ «Академия», 2019.  

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

В.И. Ильинич. – М.: Гардарики, 2019. – 366 с. 

3. Туманян Г.С. Здоровый образ жизни и физическое совершенствование: 

учеб.пособие для студентов высших учебных заведений [Текст] /Г.С. Туманян М.: 

Издательский центр «Академия», 2019. – 336 с. 

 

Дополнительные источники: 

 

1. Боровских В.И., Мосиенко М.Г. Физическая культура и самообразование учащихся 

средних учебных заведений [Текст]:   методические рекомендации. - Мичуринск: Изд-

во МичГАУ, 2021. - 66 с. 

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

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

3. Жилкин А. И. Легкая атлетика [Текст]: учебное пособие / А.И. Жилкин, В.С. Кузьмин, 

Е.В. Сидорчук. - М.: Академия, 2015. – 420с. 

4. Кремнев И. Атлетическая гимнастика [Текст] / Кремнев И. – М.: Феникс, 2011. – 286 

стр. 

5. Купер К. Аэробика для хорошего самочувствия [Текст] / Кеннет Купер: Пер. с англ. – 

М.: Физкультура  с спорт, 2017. – 192 с.: ил.   

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

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

2015. – 192с. 

7. Лотоненко А. Физическая культура и здоровье [Текст]: монография / А.В. Лотоненко, 

Г.Р. Гостев, С.Р. Гостева, О.А. Григорьев.- М.: «Еврошкола», 2018.- 450с. 

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

двигательная активность: Учебно-методическое пособие. - Воронеж: ИПЦ ВГУ, 2007. 

- 23 с. 

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

Физическая культура. -  2015. – 144с. 

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

Мичуринск: Изд-во МичГАУ, 2018. - 15 с. 

Интернет ресурсы: 

http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Title=физическая%20культура%20и%20здоровье
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=лотоненко%20а
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=гостев%20г
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=гостева%20с
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=григорьев%20о
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1. Сайт Министерства спорта, туризма и молодёжной 

политикиhttp://sport.minstm.gov.ru 

 

2. Сайт Департамента физической культуры и спорта города Москвы 

http://www.mossport.ru 
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