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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» разработана 
на основе ФГОС СПО по профессии 54.01.20 Графический дизайнер и 
образовательной программы среднего профессионального образования  подготовки 
квалифицированных рабочих, служащих по профессии среднего профессионального 
образования 54.01.20 Графический дизайнер, ГД-1, Квалификация: Графический 
дизайнер,  Форма обучения: очная, Срок получения образования: 3 года 10 мес., 
Образовательная база приема – основное общее образование, Профиль получаемого 
профессионального образования: технический. Примерная программа, 
рекомендованная ФГАУ ФИРО, http://reestrspo.ru/speciality/649, и предназначена для 
реализации требований к результатам освоения изучаемой дисциплины по ФГОС 
СПО. 

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 деятельностью; 

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 
воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 
физическими упражнениями и базовыми видами спорта; 

- овладение системой профессионально и жизненно значимых практических 
умений и навыков, обеспечивающих сохранение и укрепление физического и 
психического здоровья; 

- освоение системы знаний о занятиях физической культурой, их роли и 
значении в формировании здорового образа жизни и социальных ориентаций; 

- приобретение компетентности в физкультурно-оздоровительной и 
спортивной деятельности, овладение навыками творческого сотрудничества в 
коллективных формах занятий физическими упражнениями. 

Критерием освоения студентом учебного  материала является оценка  
результатов выполнения  нормативов, контрольных заданий  и упражнений. 

Все контрольные нормативы по физической культуре студенты 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 

Студенты, временно освобождённые по состоянию здоровья от практических 
занятий, осваивают теоретический и учебно-методический материал, готовят 
рефераты, выполняют индивидуальные проекты, презентации, тесты по различным 
видам спорта, конспектируют учебный материал. 

Содержание программного материала состоит из курсов: лёгкая  атлетика, 
лыжная подготовка, волейбол, баскетбол, настольный теннис, плавание, 
атлетическая гимнастика. 

http://reestrspo.ru/speciality/649
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Примерная программа по учебной дисциплине «Физическая культура» 
рассчитана на 40 аудиторных часов, из которых 4 часа – теоретических занятий, 36 
часов практических занятий.  

Рабочая программа по профессии графический дизайнер, по учебному плану 
рассчитана на 42 часа: из них 32 часа практических занятий, 2 часа теоретических 
занятий, 8 часов самостоятельной работы. Перераспределение часов относительно 
примерной программы осуществлено с целью обеспечения обучающихся 
самостоятельной работой (2 часа теоретических занятий и 4 часа практических 
занятий). Вариативная часть в размере 2 часов распределена на самостоятельную 
работу студентов. Распределение вариативной части рассмотрено на заседании 
цикловой комиссии (протокол №7 от 07.02.2018 года).  

Промежуточная аттестация в 5, 6, 7 семестрах проходит в форме зачета, в 8 
семестре в форме дифференцированного зачета. 
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1 ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОЧЕЙ ПРОГРАММЫ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ 

 
1.1 Область применения рабочей программы 
Рабочая программа учебной дисциплины является частью основной 

образовательной программы в соответствии с ФГОС СПО по профессии 54.01.20 
Графический дизайнер укрупнённой группы профессий и специальностей 54.00.00 
Изобразительное и прикладные виды искусств. 

 
1.2 Место учебной дисциплины в структуре образовательной программы 

среднего профессионального образования, подготовки квалифицированных 
рабочих, служащих: учебная дисциплина «Физическая культура» относится к 
общепрофессиональному циклу основной программы и имеет практико-
ориентированную направленность. В ходе преподавания учебной дисциплины 
осуществляются межпредметные связи с дисциплиной «Безопасность 
жизнедеятельности», с профессиональными модулями ПМ.01 Разработка 
технического задания на продукт  графического дизайна, ПМ.02 Создание 
графических дизайн -  макетов, ПМ.03 Подготовка дизайн - макета к печати 
(публикации), ПМ.04 Организация личного профессионального развития и обучения 
на рабочем месте. 
 

1.3. Цель и планируемые результаты освоения дисциплины: 
В результате освоения дисциплины обучающийся осваивает элементы общих 

компетенций:           
Код Наименование компетенций 

ОК 1. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности, применительно к 
различным контекстам 

ОК 4. Работать в коллективе и команде, эффективно взаимодействовать с коллегами, 
руководством, клиентами. 

ОК 6. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное 
поведение на основе общечеловеческих ценностей. 

ОК 8. 
Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления здоровья в 
процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня 
физической подготовленности. 

 
Код ПК, ОК Умения Знания 

ОК 01 Выбирать 
способы решения 
задач 
профессиональной 
деятельности, 
применительно к 
различным 
контекстам 

У1- распознавать задачу и/или 
проблему в профессиональном и/или 
социальном контексте; анализировать 
задачу и/или проблему и выделять её 
составные части; определять этапы 
решения,задачи; выявлять и 
эффективно искать информацию, 
необходимую для решения задачи 
и/или проблемы; 
У2 - составить план действия; 
определить необходимые ресурсы; 
У3 - владеть актуальными методами 
работы в профессиональной и 

З1 - актуальный 
профессиональный и социальный 
контекст, в котором приходится 
работать и жить;  
З2 - основные источники 
информации и ресурсы для 
решения задач и проблем в 
профессиональном и/или 
социальном контексте; 
З3 - алгоритмы выполнения работ 
в профессиональной и смежных 
областях; методы работы в 
профессиональной и смежных 
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смежных сферах;  
У4 - реализовать составленный план; 
оценивать результат и последствия 
своих действий (самостоятельно или с 
помощью наставника) 

сферах; 
З4 - структуру плана для решения 
задач; порядок оценки результатов 
решения задач профессиональной 
деятельности 

ОК 04 Работать в 
коллективе и команде, 
эффективно 
взаимодействовать с 
коллегами, 
руководством, 
клиентами 

У5 - организовывать работу 
коллектива и команды; 
взаимодействовать с коллегами, 
руководством, клиентами в ходе 
профессиональной деятельности 

З5 - психологические основы 
деятельности коллектива, 
психологические особенности 
личности; основы проектной 
деятельности 

ОК 06 Проявлять 
гражданско-
патриотическую 
позицию, 
демонстрировать 
осознанное поведение 
на основе 
традиционных 
общечеловеческих 
ценностей 

У6 - описывать значимость своей 
профессии 

З6 - сущность гражданско-
патриотической позиции, 
общечеловеческих ценностей; 
значимость профессиональной 
деятельности по профессии 

ОК 08  Использовать 
средства физической 
культуры для 
сохранения и 
укрепления здоровья в 
процессе 
профессиональной 
деятельности и 
поддержания 
необходимого уровня 
физической 
подготовленности 

У7 - использовать физкультурно-
оздоровительную деятельность для 
укрепления здоровья, достижения 
жизненных и профессиональных 
целей;   
У8 -  применять рациональные приемы 
двигательных функций в 
профессиональной деятельности; 
пользоваться средствами 
профилактики перенапряжения 
характерными для данной профессии 
 

З7 - роль физической культуры в 
общекультурном, 
профессиональном и социальном 
развитии человека;  
З8 - основы здорового образа 
жизни; условия профессиональной 
деятельности и зоны риска 
физического здоровья для 
профессии; средства 
профилактики перенапряжения 
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2 СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 
2.1 Объем учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 
Максимальная учебная нагрузка (всего) 42 
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  34 
в том числе:  
теоретических (комбинированных) занятий 2 
практические занятия 32 
индивидуальные консультации - 
Самостоятельная работа обучающегося (всего) 8 
в том числе:  
1.1.1 Физическая культура и личность профессионала. Особенности 
организации занятий со студентами в процессе освоения содержания учебной 
дисциплины «Физическая культура» 

1 

1.2.1  Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и 
содержание 

1 

2.3.1.6 Упражнения для коррекции нарушений осанки 1 
2.4.1.4. Скоростно-силовая подготовка. Прыжковые упражнения. Подвижные 
игры с элементами волейбола 

1 

2.5.1.2 Совершенствование техники броска мяча в кольцо 1 
2.5.1.4Совершенствование техники ведения мяча 1 
2.6.1.2 Обучение тактическим и техническим действиям, подаче. Игра в 
настольный теннис 

1 

2.8.1.4 Комплекс упражнений на тренажерах для развития мышц спины и 
брюшного пресса 

1 

Промежуточная аттестация в 5, 6,7 семестрах форме зачётов, в 8 семестре в 
форме дифференцированного зачета 

2 
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2.2 Тематический план (очная форма обучения, общепрофессиональный цикл) 

№ 
п/п 

Наименование разделов и тем 
 

Максималь
ная учебная  

нагрузка 

Количество аудиторных часов Самостоятельная 
работа всего Теоретическ

ие занятия 
Практические 

занятия 
 3-курс 22 18 - 18 4 
 5-семестр 12 10  10 2 

 Раздел 1. Теоретические основы физической 
культуры 

2 - - - 2 

1. Тема 1.1.  Физическая культура в  общекультурной и 
профессиональной подготовке студентов 

1    1 

2. Тема 1.2. Основы методики самостоятельных занятий 
физическими упражнениями 

1    1 

 Раздел 2. Практические основы формирования 
физической культуры личности  

40 34 2 32 6 

3. Тема 2.1. Легкая атлетика. Кроссовая подготовка 4 4  4  
4. Тема 2.2. Лыжная подготовка 4 4  4  
5. Тема 2.3. Гимнастика 2 2  2  
 6-семестр 10 8 - 8 2 

5. Тема 2.3. Гимнастика 6 5 - 5 1 
6. Тема 2.4.  Спортивные игры. Волейбол 4 3  3 1 
 4-курс 20 16 2 14 4 
 7-семестр 10 8 - 8 2 

7. Тема 2.5. Баскетбол 10 8 - 8 2 
 8-семестр 10   8 2 6 2 

8. Тема 2.6. Настольный теннис 2 1 - 1 1 
9. Тема 2.7. Плавание 2 2  2  
10. Тема 2.8. Атлетическая гимнастика 4 3  3 1 

 Дифференцированный зачёт 2 2 2   
 Всего: 42 34 2 32 8 
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2.3 Содержание учебной дисциплины 
Физическая культура 

    
Наименование 
разделов и тем 

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

Объем  
часов 

Осваиваемые 
элементы 

компетенций 

Уров
ень 

освое
ния 

3-курс 22  
 
 

  
5-семестр 12 

Раздел 1. Теоретические основы физической культуры 2 
Тема 1.1.  Физическая 

культура в  
общекультурной и 
профессиональной 

подготовке студентов 

Содержание учебного материала 1 
Самостоятельная работа обучающихся  
1.1.1 Физическая культура и личность профессионала. Особенности организации 
занятий со студентами в процессе освоения содержания учебной дисциплины 
«Физическая культура» 

1 ОК -1,4,6,8, 
У1,У2,У3,У4,У5,У6,У
7,У8,З1,З2,З3,З4,З5,З6
,З7,З8 

   1  

Тема 1.2. Основы 
методики 

самостоятельных 
занятий физическими 

упражнениями 

Содержание учебного материала 1   
Самостоятельная работа обучающихся 
1.2.1  Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий, их формы и 
содержание 

1 ОК -1,4,6,8, 
У1,У2,У3,У4,У5,У6,У
7,У8,З1,З2,З3,З4,З5,З6
,З7,З8 

2 

Раздел 2. Практические основы формирования физической культуры личности  38   
Тема 2.1. 

 Легкая атлетика. 
Кроссовая подготовка 

Содержание учебного материала 4 
Практические занятия  
2.1.1.1 Техника безопасности по лёгкой атлетике. Обучение технике низкого, 
высокого старта. Обучение прыжку в длину с места, с разбега, тройному прыжку. 

1 ОК -1,4,6,8, 
У1,У2,У3,У4,У5,У6,У
7,У8,З1,З2,З3,З4,З5,З6
,З7,З8 

1 

2.1.1.2 Обучение технике бега на короткие дистанции. Развитие быстроты. 
Разучивание специальных упражнений легкоатлетов.  

1 ОК -1,4,6,8, 
У1,У2,У3,У4,У5,У6,У
7,У8,З1,З2,З3,З4,З5,З6
,З7,З8 

1 

2.1.1.3 Обучение технике стартового разгона и финиширования. Бег 30, 60, 100 1 ОК -1,4,6,8, 1 
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Наименование 
разделов и тем 

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

Объем  
часов 

Осваиваемые 
элементы 

компетенций 

Уров
ень 

освое
ния 

метров У1,У2,У3,У4,У5,У6,У
7,У8,З1,З2,З3,З4,З5,З6
,З7,З8 

2.1.1.4. Скоростно-силовая подготовка. Длительный бег. Развитие выносливости. 
Кроссовый бег 1000 метров 

1 

Тема 2.2. Лыжная 
подготовка 

Содержание учебного материала 4   
Практические занятия  
2.2.1.1 Техника безопасности на уроках по лыжной подготовке 1 ОК -1,4,6,8, 

У1,У2,У3,У4,У5,У6,У
7,У8,З1,З2,З3,З4,З5,З6
,З7,З8 

2 
2.2.1.2 Имитационные упражнения для рук и ног с помощью амортизаторов 1 
2.2.1.3 Имитационные упражнения для рук и ног с помощью амортизаторов 1 
2.2.1.4 Первая помощь при травмах и обморожениях 1 

Тема 2.3. Гимнастика Содержание учебного материала 8   
Практические занятия 7 
2.3.1.1Техника безопасности на уроке по гимнастике Упражнения для 
профилактики профессиональных заболеваний. Упражнения с обручем, мячом и 
скакалкой 

1 ОК -1,4,6,8 
У1,У2,У3,У4,У5,У6,У
7,У8,З1,З2,З3,З4,З5,З6
,З7,З8 

2 

2.3.1.2  Общеразвивающие упражнения. 1 
 Итого за 5 семестр 12 часов: 2 часа самостоятельная работа,  10 часов 
практических занятий, 

   

6-семестр 10 
Практические занятия  
2.3.1.3 Упражнения для профилактики профессиональных заболеваний 1 ОК -1,4,6,8, 

У1,У2,У3,У4,У5,У6,У
7,У8,З1,З2,З3,З4,З5,З6
,З7,З8 

 
2.3.1.4 Комплексы упражнений вводной и производственной гимнастики 1 
2.3.1.5 Упражнения для коррекции зрения  1 

Самостоятельная работа обучающихся 
2.3.1.6 Упражнения для коррекции нарушений осанки 

1 ОК -1,4,6,8, 
У1,У2,У3,У4,У5,У6,У
7,У8,З1,З2,З3,З4,З5,З6
,З7,З8 

2 

Практические занятия 1   
2.3.1.7 Выполнение комплекса, состоящего из гимнастических элементов 1 ОК -1,4,6,8, 2 
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Наименование 
разделов и тем 

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

Объем  
часов 

Осваиваемые 
элементы 

компетенций 

Уров
ень 

освое
ния 

2.3.1.8 Упражнения с обручем, мячом и скакалкой 1 У1,У2,У3,У4,У5,У6,У
7,У8,З1,З2,З3,З4,З5,З6
,З7,З8 

Тема 2.4.  Спортивные 
игры. Волейбол 

Содержание учебного материала 4   
Практические занятия 3 
2.4.1.1 Техника безопасности на уроках по волейболу. Обучение верхней, нижней 
передаче. Обучение техническим и тактическим действиям 

1 ОК -1,4,6,8, 
У1,У2,У3,У4,У5,У6,У
7,У8,З1,З2,З3,З4,З5,З6
,З7,З8 

2 

2.4.1.2 Обучение стойке волейболиста, верхней подаче. Обучение нападающему 
удару 

1 

2.4.1.3. Обучение блокированию. Двусторонняя игра 1 
Самостоятельная работа обучающихся 
2.4.1.4. Скоростно-силовая подготовка. Прыжковые упражнения. Подвижные игры с 
элементами волейбола 

1 

Итого за 6 семестр 10 часов:  8 часов практических занятий, 2 часа самостоятельной работы    
4-курс 20 

7-семестр 10 
Тема 2.5. Баскетбол Содержание учебного материала 10 

Практические занятия 8 

2.5.1.1. Техника безопасности на уроке по баскетболу.  Правила игры. Обучение 
передвижениям в нападении и защите, техника ведения мяча 

1 ОК -1,4,6,8, 
У1,У2,У3,У4,У5,У6,У
7,У8,З1,З2,З3,З4,З5,З6
,З7,З8 

2 

Самостоятельная работа обучающихся 
2.5.1.2 Совершенствование техники броска мяча в кольцо 

1 ОК -1,4,6,8, 
У1,У2,У3,У4,У5,У6,У
7,У8,З1,З2,З3,З4,З5,З6
,З7,З8 
 

2 

Практические занятия  
2.5.1.3 Обучение технике броска мяча в корзину (с места, в движении, прыжком) 1 
Самостоятельная работа обучающихся 
2.5.1.4Совершенствование техники ведения мяча 

1 

Практические занятия  
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Наименование 
разделов и тем 

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

Объем  
часов 

Осваиваемые 
элементы 

компетенций 

Уров
ень 

освое
ния 

2.5.1.5 Прием техники защиты — перехват, приемы, применяемые против броска, 
накрывание 

1 

2.5.1.6 Совершенствование тактических и технических действий в игре 1 
2.5.1.7 Обучение тактике нападения, тактике защиты 1 ОК -1,4,6,8, 

У1,У2,У3,У4,У5,У6,У
7,У8,З1,З2,З3,З4,З5,З6
,З7,З8 

2 
2.5.1.8 Игра по правилам 1 
2.5.1.9 Эстафеты с баскетбольными мячами 1 
2.5.1.10 Совершенствование техники ведения, передачи, ловли, броска мяча 1 
Итого за 7 семестр 10 часов:  8 часов практических занятий, 2 часа 
самостоятельной работы 

   

8 семестр 10   
Тема 2.6. 

Настольный теннис 
Содержание учебного материала 2 ОК -1,4,6,8, 

У1,У2,У3,У4,У5,У6,У
7,У8,З1,З2,З3,З4,З5,З6
,З7,З8 

2 
Практические занятия  
2.6.1.1 Техника безопасности по настольному теннису.  Изучение элементов стола и 
ракетки. 

1 

Самостоятельная работа обучающихся 
2.6.1.2 Обучение тактическим и техническим действиям, подаче. Игра в настольный 
теннис 

1 

Тема 2.7. Плавание 
 

Содержание учебного материала 2   
Практические занятия  
2.7.1.1 Техника безопасности на уроках по плаванию. Оказание первой доврачебной 
помощи 

1 ОК -1,4,6,8, 
У1,У2,У3,У4,У5,У6,У
7,У8,З1,З2,З3,З4,З5,З6
,З7,З8 

2 

2.7.1.2 Ознакомление с техникой плавания основными видами плавания: кроль на 
груди и спине, брасс, прикладные виды 

1 

Тема 2.8.  
Атлетическая  
гимнастика 

Содержание учебного материала 4   
Практические занятия  
2.8.1.1 Техника безопасности в тренажерном зале. Ознакомление с тренажерами 1 ОК -1,4,6,8, 

У1,У2,У3,У4,У5,У6,У
7,У8,З1,З2,З3,З4,З5,З6
,З7,З8 

2 
2.8.1.2 Круговой метод тренировки для развития силы основных мышечных групп с 
эспандерами, амортизаторами из резины 

1 

2.8.1.3 Комплекс упражнений на тренажерах для развития мышц рук и ног 1 
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Наименование 
разделов и тем 

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

Объем  
часов 

Осваиваемые 
элементы 

компетенций 

Уров
ень 

освое
ния 

Самостоятельная работа обучающихся 
2.8.1.4 Комплекс упражнений на тренажерах для развития мышц спины и брюшного 
пресса 

1 

 Дифференцированный зачёт 2   
Итого за 8 семестр:  10 часов,  2 часа теоретических занятий, 6 часов  
практических занятий, самостоятельная работа обучающихся 2 часа 

 

Максимальной учебной нагрузки 42 
Теоретических занятий 2 
Практических занятий 32 

Самостоятельной работы обучающихся 8 
 
  



3 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 
3.1 Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 
Все помещения объекты физической культуры и спорта, места для занятий 

физической подготовкой, на которых реализуется учебная дисциплина «Физическая 
культура», должны быть оснащены соответствующим оборудованием и инвентарём 
в зависимости от изучаемых разделов программы и видов спорта. Все объекты, 
которые используются при проведении занятий по физической культуре, должны 
отвечать действующим санитарным и противопожарным нормам. 

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 
настольный теннис,  

оборудование для силовых упражнений (например: гантели, утяжелители, 
резина, штанги с комплектом различных отягощений ) 

оборудование для занятий аэробикой (например, степ-платформы, скакалки, 
гимнастические коврики,). 

гимнастическая перекладина,  шведская стенка, секундомеры, мячи для 
тенниса, дорожка резиновая разметочная для прыжков  и метания;  

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.). 
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.Быченков, С. В. Физическая культура: учебное пособие для СПО / С. В. 
Быченков, О. В. Везеницын. — 2-е изд. — Саратов: Профобразование, Ай Пи Эр 
Медиа, 2018. — 122 c. — ISBN 978-5-4486-0374-7, 978-5-4488-0195-2. — Текст: 
электронный // ЭБС IPR BOOKS : [сайт]. — URL: 
http://www.iprbookshop.ru/77006.html  (дата обращения: 01.11.2019). — Режим 
доступа: для авторизир. пользователей. 

 

http://www.iprbookshop.ru/77006.html
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    2.Бишаева А.А. Физическая  культура: учебник для  нач. и сред. проф. 
образования –М.: Издательский центр «Академия», 2014.-272с  
    3.Решетников Н.В. Кислицын Ю.Л. Учебник для студентов учреждений сред. 
проф. образования-М.;  «Академия» 2012.-176 с 

 
Дополнительные источники: 
1. Аэробика- идеальная фигура: методические рекомендации/ Сост.: В.А. 

Гриднев, В.П. Шибкова, О.В. Кольцова, Г.А. Комендатов.- 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. 

3. Боровских В.И., Мосиенко М.Г. Физическая культура и 
самообразование учащихся учебных заведений: методические рекомендации.- 
Мичуринск: Изд-во МичГАУ,2008.- 66 с. 

4. Жмулин А.В., Масягина Н.В. Профессионально-прикладная ориентация 
содержания примерной программы дисциплины «Физическая культура» в контексте 
новых- Федеральных государственных образовательных стандартов (Текст)- М.Ж 
издательство «Прометей» МПГУ-2010 стр.11-13 

 
Интернет ресурсы: 
1. Сайт Министерства спорта, туризма и молодежной политики 

http://sport.mistm. Gov. ru (дата обращения 28.04.2019 г.) 
2. Сайт Департамента физической культуры и спорта города Москвы  

http:// /mossport. ru; (дата обращения 28.04.2019 г.) 
3. Электронный журнал ФизкультУРА [Электронный ресурс] / 

Электронные данные. Режим доступа: http://www.fizkult-ura.ru/sci свободный (Дата 
обращения 04.02.2019 г.); 

4. В помощь учителю физической культуры: методическая литература 
[Электронный ресурс] / Электронные данные. – Режим доступа: 
http://www.proshkolu.ru/user/olga101268/folder/976668/свободный (Дата обращения: 
(01.02.2019 г.). 
 

3.3. Организация образовательного процесса 
В ходе преподавания учебной дисциплины осуществляются межпредметные 

связи. 
 
3.4. Кадровое обеспечение образовательного процесса 
Педагогические работники получают дополнительное профессиональное 

образование по программам повышения квалификации, в том числе в форме 
стажировки в организациях, направление деятельности которых соответствует 
области профессиональной деятельности не реже 1 раза в 3 года с учетом 
расширения спектра профессиональных компетенций. 
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4 КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ УЧЕБНОЙ 
ДИСЦИПЛИНЫ 

 
Контроль и оценка результатов освоения учебной дисциплины 

осуществляется преподавателем в процессе проведения практических занятий и  
тестирования,  а так же выполнения учебных контрольных нормативов по 
различным разделам программы с учётом индивидуальных  особенностей 
обучающихся 
 

Результаты обучения Критерии оценки Методы оценки 

Перечень знаний, осваиваемых 
в рамках дисциплины 

Характеристики 
демонстрируемых знаний 

Чем и как проверяется 

 актуальный 
профессиональный и 
социальный контекст, в 
котором приходится работать 
и жить; основные источники 
информации и ресурсы для 
решения задач и проблем в 
профессиональном и/или 
социальном контексте; 
алгоритмы выполнения работ 
в профессиональной и 
смежных областях; методы 
работы в профессиональной и 
смежных сферах; структуру 
плана для решения задач; 
порядок оценки результатов 
решения задач 
профессиональной 
деятельности; 
психологические основы 
деятельности коллектива, 
психологические особенности 
личности; основы проектной 
деятельности; 
сущность гражданско-
патриотической позиции, 
общечеловеческих ценностей; 
значимость профессиональной 
деятельности по профессии; 
роль физической культуры в 
общекультурном, 
профессиональном и 
социальном развитии 
человека; основы здорового 
образа жизни; условия 
профессиональной 
деятельности и зоны риска 

«Отлично» - 
теоретическое содержание 
курса освоено полностью, 
без пробелов, умения 
сформированы, все 
предусмотренные 
программой учебные 
задания выполнены, 
качество их выполнения 
оценено высоко. 

«Хорошо» - теоретическое 
содержание курса освоено 
полностью, без пробелов, 
некоторые умения 
сформированы 
недостаточно, все 
предусмотренные 
программой учебные 
задания выполнены, 
некоторые виды заданий 
выполнены с ошибками. 

«Удовлетворительно» - 
теоретическое содержание 
курса освоено частично, 
но пробелы не носят 
существенного характера, 
необходимые умения 
работы с освоенным 
материалом в основном 
сформированы, 
большинство 
предусмотренных 
программой обучения 

Формы контроля обучения: 
– практические задания по работе с 
информацией 
Оценка подготовленных студентом 
фрагментов занятий (занятий) с 
обоснованием целесообразности 
использования средств физической 
культуры, режимов нагрузки и 
отдыха. 
Методы оценки результатов: 
- 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 
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 
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физического здоровья для 
профессии; средства 
профилактики 
перенапряжения 

учебных заданий 
выполнено, некоторые из 
выполненных заданий 
содержат ошибки. 
«Неудовлетворительно» - 
теоретическое содержание 
курса не освоено, 
необходимые умения не 
сформированы, 
выполненные учебные 
задания содержат грубые 
ошибки. 

 
 

Оценка выполнения студентом 
функций судьи. 
Оценка самостоятельного 
проведения  студентом фрагмента 
занятия с решением задачи по 
развитию физического качества 
средствами спортивных игр. 
Лёгкоатлетическая гимнастика 
Оценка техники выполнения 
упражнений на различные группы 
мышц (поднимание туловища лёжа 
на спине, подтягивание, сгибание 
рук в упоре лёжа) комплексов 
общеразвивающих упражнений  
Самостоятельное проведение 
фрагмента занятия или занятия  
Лыжная подготовка. 
Оценка техники передвижения на 
лыжах различными ходами,  техники 
выполнения поворотов, торможения, 
спусков и подъемов. 

Перечень умений, осваиваемых 
в рамках дисциплины 

Характеристики 
демонстрируемых знаний 

Чем и как проверяется 

распознавать задачу и/или 
проблему в профессиональном 
и/или социальном контексте; 
анализировать задачу и/или 
проблему и выделять её 
составные части; определять 
этапы решения задачи; 
выявлять и эффективно искать 
информацию, необходимую 
для решения задачи и/или 
проблемы; 
составить план действия; 
определить необходимые 
ресурсы; 
владеть актуальными 
методами работы в 
профессиональной и смежных 
сферах; реализовать 
составленный план; оценивать 
результат и последствия своих 
действий (самостоятельно или 
с помощью наставника); 
организовывать работу 
коллектива и команды; 
взаимодействовать с 
коллегами, руководством, 
клиентами в ходе 
профессиональной 
деятельности; 
описывать значимость своей 

Количество правильных 
ответов, правильно 
выполненных заданий 
 
90 ÷ 100 % правильных 
ответов, правильно 
выполненных заданий – 
5 (отлично); 
 
80 ÷ 89 % правильных 
ответов, правильно 
выполненных заданий – 
4 (хорошо); 
 
70 ÷ 79% правильных 
ответов, правильно 
выполненных заданий – 
3 (удовлетворительно); 
 
менее 70% правильных 
ответов, правильно 
выполненных заданий – 
2 (неудовлетворительно) 

Оценка выполнения практической 
работы, выполнения 
индивидуальных заданий, 
тестирование, принятие нормативов 
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профессии; 
использовать физкультурно-
оздоровительную 
деятельность для укрепления 
здоровья, достижения 
жизненных и 
профессиональных целей; 
применять рациональные 
приемы двигательных 
функций в профессиональной 
деятельности; пользоваться 
средствами профилактики 
перенапряжения 
характерными для данной 
профессии 

 
Контроль формируемых профессиональных и общих компетенций 
Формируемые 
профессиональные и 
общие компетенции 

Формы и методы контроля и оценки результатов обучения 

ОК-1 Выбирать 
способы решения 
задач 
профессиональной 
деятельности, 
применительно к 
различным 
контекстам 

Проверка результатов умений распознавать задачу и/или проблему в 
профессиональном и/или социальном контексте; Уметь  анализировать 
задачу и/или проблему и выделять её составные части; определять 
этапы решения задачи; выявлять и эффективно искать информацию, 
необходимую для решения задачи и/или проблемы; 
составить план действия; определить необходимые ресурсы; 
владеть актуальными методами работы в профессиональной и 
смежных сферах; реализовать составленный план; оценивать 
результат и последствия своих действий (самостоятельно или с 
помощью наставника) 
Оценка знаний актуальный  профессиональный и социальный контекст, 
в котором приходится работать и жить; основные источники 
информации и ресурсы для решения задач и проблем в профессиональном 
и/или социальном контексте; 
алгоритмы выполнения работ в профессиональной и смежных областях; 
методы работы в профессиональной и смежных сферах; структуру 
плана для решения задач; порядок оценки результатов решения задач 
профессиональной деятельности 

ОК 4 Работать в 
коллективе и 
команде, 
эффективно 
взаимодействовать с 
коллегами, 
руководством, 
клиентами.  

Оценка умения  организовывать работу коллектива и команды, 
взаимодействовать с коллегами, руководством, клиентами в ходе 
профессиональной деятельности. 
 
Оцека знаний психологических особенностей  деятельности коллектива, 
психологических особенностей личности, основы проектной деятельности. 
 

ОК 6 Проявлять 
гражданско-
патриотическую 
позицию, 
демонстрировать 
осознанное 
поведение на основе 
традиционных 

Проверка понимания значимости своей профессии и презентации 
структуры профессиональной деятельности  с соблюдением правил 
поведения в ходе её выполнения. Оценка результатов коммуникационной 
деятельности с демонстрацией поведения на основе общечеловеческих 
ценностей 
 
. 
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общечеловеческих 
ценностей. 
ОК 8 Использовать 
средства 
физической 
культуры для 
сохранения и 
укрепления 
здоровья в процессе 
профессиональной 
деятельности и 
поддержания 
необходимого 
уровня физической 
подготовленности. 

Проверка результатов умений определять актуальность здорового 
образа жизни для профессиональной деятельности, определять и 
выстраивать траектории само развития в условиях профессиональной 
деятельности и зоны риска физического здоровья для профессии. 

 
Оценка уровня физической подготовленности девушек основной медицинской 

группы  

Тесты 
 
 

Оценка в баллах 

5 4 3 

1. Бег 2000 м (мин, сек.) 11,00 13,00 б/вр 
2. Бег на лыжах 3 км. (мин, сек.) 19.00 21,00 б/вр 
3. Плавание 50 м (мин, сек.) 1,00 1,20 б/вр 
4. Прыжки в длину с места (см.) 190 175 160 
5. Приседание на одной ноге, 
опора о стену (кол-во раз на каждой ноге) 8 6 4 

6. Силовой  тест  -  подтягивание  на низкой 
перекладине (кол-во раз) 20 10 5 

7. Координационный тест - челночный бег 3x10 м 
(сек.) 8,4 9,3 9,7 

8. Бросок набивного мяча 1 кг из-за головы (м.) 10,5 6,5 5,0 
9. Гимнастический              комплекс упражнений: 
- утренней гимнастики 
- производственной гимнастики 
- релаксационной гимнастики (из 10 
баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 
Оценка уровня физической подготовленности юношей основной медицинской 

группы  

Тесты Оценка в баллах 
5 4 3 

1. Бег 3000 м (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 10 8 5 
стену (кол-во раз на каждой ноге)    
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 13 11 8 
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перекладине (кол-во раз)    
8. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях (кол-
во раз) 

12 9 7 

9. Координационный тест - челночный бег 7,3 8,0 8,3 
3x10 м (сек.)    
10. Поднимание  ног  в  висе  до   касания 7 5 3 
перекладины (кол-во раз)    
11. Гимнастический комплекс упражнений: до 9 до 8 до 7,5 
- утренней гимнастики;    
- производственной гимнастики;    
- релаксационной гимнастики (из 10 баллов)    
 

Примерные обязательные контрольные задания для определения и оценки 
уровня физической подготовленности обучающихся 

№ 
п/ 
п 

Физические 
способности 

Контрольное 
упражнение 

(тест) 

Возр
аст, 
лет 

Оценка 
Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 
1 Скоростные Бег 

30 м 
(сек.) 

16 4,4 и 
выше 

5,1-4,8 5,2 и 
ниже 

4,8 и 
выше 

5,9-5,3 6,1 и 
ниже 

  17 4,3 5,0-4,7 5,2 4,8 5,9-5,3 6,1 
2 Координаци

онные 
Челночный бег 
3x10м (сек.) 

16 7,3 и 
выше 

8,0-7,7 8,2 и 
ниже 

8,4 и 
выше 

9,3-8,7 9,7 и 
ниже  

  17 7,2 7,9-7,5 8,1 8,4 9,3-8,7 9,6 
3 Скоростно- 

силовые 
Прыжки в 
длину с места 
(см.) 

16 230 и 
выше 

195-210 180 и 
ниже 

210и 
выше 

170-190 160 и 
ниже  

 17 240 205-220 190 210 170-190 
 
 

160 

4 Выносливос
ть 

6- минутный 
бег (м.) 

16 1500 и 
выше 

1300- 
1400 

1100 и 
ниже 

1300 и 
выше 

1050- 
1200 

900 и 
ниже  

   17 1500 1300-
1400 

1100 1300 1050-
1200 

900 

5 Гибкость Наклон вперед 
из положения 
стоя (см.) 

16 15 и 9-12 5 и 
ниже 

20 и 
выше 

12-14 7    и 
ниже   выше 

  17 15 9-12 5 20 12-14 7 
6 Силовые Подтягивание: 

на 
высокой 
перекладине из 
виса, кол-во 
раз 
(юноши), 
 
на низкой 
перекладине из 
виса лежа, 
количество раз 
(девушки) 

16 11 и 
выше 

8-9 
 

4 и 
ниже 

18    и 
выше 

13-15 6    и 
ниже   

  
  
  
   

17 
 
12 

 
9-10 

 
4 

 
18 

1 
3-15 
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5. ВОЗМОЖНОСТИ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ПРОГРАММЫ В ДРУГИХ ОП 
Рабочая программа учебной дисциплины «Физическая культура» может быть 

использована по другим специальностям цикла общих гуманитарных и социально – 
экономических дисциплин. 
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