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1. ПАСПОРТ  РАБОЧЕЙ   ПРОГРАММЫ  УЧЕБНОЙ  ДИСЦИПЛИНЫ 

ОГСЭ.04 «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА» 

1.1. Область применения рабочей программы 
     Программа учебной дисциплины является частью программы подготовки специалистов 

среднего звена в соответствии с ФГОС по специальности среднего профессионального 
образования 43.02.10 Туризм. 

Дсциплина «Физическая культура» реализуется в МБОУ СОШ № 4 муниципального 
образования город-курорт Анапа имени Героя Российской Федерации Вячеслава Михайловича 
Евскина в соответствии с договором о сетевой форме реализации образовательных программ № 27 
от 28.08.2017. 

 
 1.2.Место дисциплины в структуре программы подготовки специалистов среднего 

звена: учебная дисциплина «Физическая культура» входит в  раздел профессиональная 
подготовка  общий гуманитарный и социально-экономический учебный цикл. 

 
1.3. Цели и задачи учебной дисциплины  - требования к результатам освоения 

дисциплины: 
В результате освоения дисциплины обучающийся должен  
уметь:  
• использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления здоровья, 

достижения жизненных и профессиональных целей; 
• использовать навыки организации самообразования, технологии приобретения, 

использования и обновления социально-культурных, психологических, профессиональных знаний;  
• использовать навыки и средства самостоятельного, методически правильного 

достижения должного уровня физической подготовленности и здорового образа жизни. 
• образа жизни. 
знать: 
• о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и социальном 

развитии человека; 
• основы здорового образа жизни; 
Менеджер  должен обладать общими компетенциями: 
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 в команде, эффективно общаться с коллегами, руководством, 

потребителями. 
 
1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение рабочей программы учебной 

дисциплины: 
 
максимальной учебной нагрузки обучающегося 212 часов, в том числе:  
обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 106 часов; 
самостоятельной работы обучающегося 106 часов. 
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2. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОЙ ДИСЦИПЛИНЫ 
 

2.1. Объём учебной дисциплины и виды учебной работы 

Вид учебной работы Объем часов 
Максимальная учебная нагрузка (всего) 212 
Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего) 106 
в том числе:  
теоретические занятия 6 
практические занятия 100 
Самостоятельная работа обучающегося (всего), в т.ч.: 
- бег на средние дистанции; 
- бег на средние дистанции, 
      - метание гранаты.  
- прыжки в длину с места и с разбега способом «согнув ноги» 
   - отбивания  мяча через сетку  «толчок», «подрезка»; 
        - технический прием отбивания «накат» справа и слева; 
- в выполнении вольных упражнений; 
-  в выполнении упражнений на разновысоких брусьях девушки 
 и  на перекладине (юноши); 
-  упражнения на гимнастическом бревне 
 (девушки) и лазание  по канату (девушки и юноши) 

106 

Промежуточная аттестация – 3, 4 семестр в форме зачета 
Итоговая аттестация – 5 семестр в форме дифференцированного зачета 
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ем
ен

ны
х 

и 
си

ло
вы

х 
па

ра
м

ет
ро

в 
дв

иж
ен

ия
, 

ф
ор

м
ир

ов
ан

ию
 

дв
иг

ат
ел

ьн
ой

 
ак

ти
вн

ос
ти

, 
си

ло
во

й 
и 

ск
ор

ос
тн

ой
 

вы
но

сл
ив

ос
ти

; 
со

ве
рш

ен
ст

во
ва

н
ию

 
вз

ры
вн

ой
 

си
лы

; 
ра

зв
ит

ию
 

та
ки

х 
ли

чн
ос

тн
ы

х 
ка

че
ст

в,
 

ка
к 

во
сп

ри
ят

ие
, 

вн
им

ан
ие

, 
па

м
ят

ь,
 

во
об

ра
ж

ен
ие

, 
со

гл
ас

ов
ан

но
ст

ь 
гр

уп
по

вы
х 

вз
аи

м
од

ей
ст

ви
й,

 
бы

ст
ро

е 
пр

ин
ят

ие
 

ре
ш

ен
ий

; 
во

сп
ит

ан
ию

 в
ол

ев
ы

х 
ка

че
ст

в,
 и

ни
ци

ат
ив

но
ст

и 
и 

са
м

ос
то

ят
ел

ьн
ос

ти
. 

В
ол

ей
бо

л
 

И
сх

од
но

е 
по

ло
ж

ен
ие

 
(с

то
йк

и)
, 

пе
32

ре
м

ещ
ен

ия
, 

пе
ре

да
ча

, 
по

да
ча

, 

32
      

 2 
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на
па

да
ю

щ
ий

 у
да

р,
 п

ри
ем

 м
яч

а 
сн

из
у 

дв
ум

я 
ру

ка
м

и,
 п

ри
ем

 м
яч

а 
од

но
й 

ру
ко

й 
с 

по
сл

ед
ую

щ
им

 н
ап

ад
ен

ие
м

 и
 п

ер
ек

ат
ом

 в
 с

то
ро

н
у,

 н
а 

бе
др

о 
и 

сп
ин

у,
 п

ри
ем

 м
яч

а 
од

но
й 

ру
ко

й 
в 

па
де

ни
и 

вп
ер

ед
 

и 
по

сл
ед

ую
щ

им
 

ск
ол

ьж
ен

ие
м

 
на

 
гр

уд
и-

ж
ив

от
е,

 
бл

ок
ир

ов
ан

ие
, 

та
кт

ик
а 

на
па

де
ни

я,
 

та
кт

ик
а 

за
щ

ит
ы

. 
П

ра
ви

ла
 

иг
ры

. 
Т

ех
ни

ка
 

бе
зо

па
сн

ос
ти

 и
гр

ы
. И

гр
а 

по
 у

пр
ощ

ен
ны

м
 п

ра
ви

ла
м

 в
ол

ей
бо

ла
. И

гр
а 

по
 п

ра
ви

ла
м

. 
С

од
ер

ж
ан

и
е 

уч
еб

н
ог

о 
м

ат
ер

и
ал

а 
О

сн
ов

ы
 т

ех
ни

ки
 и

гр
ы

; 
О

сн
ов

ы
 т

ех
ни

ки
 и

гр
ы

 в
 н

ап
ад

ен
ии

; 
О

сн
ов

ы
 т

ех
ни

ки
 и

гр
ы

 в
 з

ащ
ит

е.
 

П
ра

кт
ич

ес
ко

е 
за

ня
ти

е:
 «

С
то

йк
и 

и 
пе

ре
м

ещ
ен

ия
».

 
П

ра
кт

ич
ес

ко
е 

за
ня

ти
е:

 «
О

бу
че

ни
е 

ни
ж

не
й 

пр
ям

ой
 п

од
ач

е»
 

П
ра

кт
ич

ес
ко

е 
за

ня
ти

е:
 «

Н
иж

ня
я 

пр
ям

ая
 п

од
ач

а»
. 

П
ра

кт
ич

ес
ко

е 
за

ня
ти

е 
«П

ри
ем

 и
 п

ер
ед

ач
а 

м
яч

а 
дв

ум
я 

ру
ка

м
и 

св
ер

ху
».

 
П

ра
кт

ич
ес

ко
е 

за
ня

ти
е:

 «
П

ри
ем

 и
 п

ер
ед

ач
а 

м
яч

а 
дв

ум
я 

ру
ка

м
и 

сн
из

у»
. 

П
ра

кт
ич

ес
ко

е 
за

ня
ти

е:
 «

П
ри

ем
 и

 п
ер

ед
ач

а 
м

яч
а 

дв
ум

я 
ру

ка
м

и 
св

ер
ху

 и
 с

ни
зу

».
 

П
ра

кт
ич

ес
ко

е 
за

ня
ти

е:
 «

О
бу

че
ни

е 
ве

рх
не

й 
пр

ям
ой

 п
од

ач
е»

. 
П

ра
кт

ич
ес

ко
е 

за
ня

ти
е:

 «
В

ер
хн

яя
 п

ря
м

ая
 п

од
ач

а»
.  

П
ра

кт
ич

ес
ко

е 
за

ня
ти

е:
 «

Д
ву

ст
ор

он
ня

я 
уч

еб
на

я 
иг

ра
».

  
П

ра
кт

ич
ес

ко
е 

за
ня

ти
е:

 «
За

че
тн

ы
е 

но
рм

ат
ив

ы
».

  
Б

ас
к

ет
бо

л
 

Л
ов

ля
 и

 п
ер

ед
ач

а 
м

яч
а,

 в
ед

ен
ие

, б
ро

ск
и 

м
яч

а 
в 

ко
рз

ин
у 

(с
 м

ес
та

, в
 д

ви
ж

ен
ии

, 
пр

ы
ж

ко
м

),
 

вы
ры

ва
ни

е 
и 

вы
би

ва
ни

е 
(п

ри
ем

ы
 

ов
ла

де
ни

я 
м

яч
ом

),
 

пр
ие

м
 

те
хн

ик
и 

за
щ

ит
ы

 -
 п

ер
ех

ва
т,

 п
ри

ем
ы

, 
пр

им
ен

яе
м

ы
е 

пр
от

ив
 б

ро
ск

а,
  

на
кр

ы
ва

ни
е,

 т
ак

ти
ка

 
на

па
де

ни
я,

 т
ак

ти
ка

 з
ащ

ит
ы

. 
П

ра
ви

ла
 и

гр
ы

. 
Т

ех
ни

ка
 б

ез
оп

ас
но

ст
и 

иг
ры

. 
И

гр
а 

по
 

уп
ро

щ
ен

ны
м

 п
ра

ви
ла

м
 б

ас
ке

тб
ол

а.
 И

гр
а 

по
 п

ра
ви

ла
м

. 
С

од
ер

ж
ан

и
е 

уч
еб

н
ог

о 
м

ат
ер

и
ал

а 
О

сн
ов

ы
 т

ех
ни

ки
 и

гр
ы

; 
О

сн
ов

ы
 т

ех
ни

ки
 и

гр
ы

 в
 н

ап
ад

ен
ии

; 
О

сн
ов

ы
 т

ех
ни

ки
 и

гр
ы

 в
 з

ащ
ит

е.
 

П
ра

кт
ич

ес
ко

е 
за

ня
ти

е:
 «

С
то

йк
и 

и 
пе

ре
м

ещ
ен

ия
».

 
П

ра
кт

ич
ес

ко
е 

за
ня

ти
е:

 «
Л

ов
ля

 и
 п

ер
ед

ач
а 

м
яч

а 
дв

ум
я 

ру
ка

м
и 

от
 г

ру
ди

, о
дн

ой
 р

ук
ой

 
от

 п
ле

ча
, д

ву
м

я 
ру

ка
м

и 
из

-з
а 

го
ло

вы
».

 
П

ра
кт

ич
ес

ко
е 

за
ня

ти
е:

 «
Т

ех
ни

ка
 в

ед
ен

ия
 м

яч
а 

с 
из

м
ен

ен
ие

м
 в

ы
со

ты
 о

тс
ко

ка
 м

яч
а 

и 
на

пр
ав

ле
ни

я 
дв

иж
ен

ия
».

 
П

ра
кт

ич
ес

ко
е 

за
ня

ти
е:

 «
Т

ех
ни

ка
 в

ед
ен

ия
 м

яч
а,

 д
ва

 ш
аг

а,
 б

ро
со

к 
в 

ко
ль

цо
».

 
П

ра
кт

ич
ес

ко
е 

за
ня

ти
е:

 «
Т

ех
ни

ка
 б

ро
ск

а 
м

яч
а 

в 
ко

ль
цо

 о
дн

ой
 р

ук
ой

 о
т 

пл
еч

а,
 д

ву
м

я 
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ру
ка

м
и 

от
 г

ру
ди

».
 

П
ра

кт
ич

ес
ко

е 
за

ня
ти

е:
 «

Д
ву

ст
ор

он
ня

я 
уч

еб
на

я 
иг

ра
».

 
П

ра
кт

ич
ес

ко
е 

за
ня

ти
е:

 «
За

че
тн

ы
е 

но
рм

ат
ив

ы
».

 
Ф

ут
бо

л
 П

ра
кт

ич
ес

ко
е 

за
ня

ти
е 

№
 1

: «
Т

ех
ни

ка
 в

ед
ен

ия
 м

яч
а»

. 
П

ра
кт

ич
ес

ко
е 

за
ня

ти
е 

№
 3

: 
«У

да
ры

 п
о 

не
по

дв
иж

но
м

у 
м

яч
у 

но
го

й
».

 
П

ра
кт

ич
ес

ко
е 

за
ня

ти
е 

№
 4

: 
«У

да
ры

 п
о 

ка
тя

щ
ем

ус
я 

м
яч

у»
. 

П
ра

кт
ич

ес
ко

е 
за

ня
ти

е 
№

 5
: 

«В
бр

ас
ы

ва
ни

е 
м

яч
а 

из
-з

а 
бо

ко
во

й
».

 
П

ра
кт

ич
ес

ко
е 

за
ня

ти
е 

№
 6

: 
«О

ст
ан

ов
ка

 к
ат

ящ
ег

ос
я 

м
яч

а»
. 

П
ра

кт
ич

ес
ко

е 
за

ня
ти

е 
№

 7
: 

«О
ст

ан
ов

ка
 л

ет
ящ

ег
о 

м
яч

а»
. 

П
ра

кт
ич

ес
ко

е 
за

ня
ти

е 
№

 8
: 

«П
ер

ед
ач

а 
м

яч
а 

н
а 

м
ес

те
».

 
П

ра
кт

ич
ес

ко
е 

за
ня

ти
е 

№
 9

: 
«П

ер
ед

ач
а 

м
яч

а 
в 

дв
иж

ен
ии

».
 

П
ра

кт
ич

ес
ко

е 
за

ня
ти

е 
№

 1
0:

 «
П

ер
ед

ач
а 

м
яч

а 
на

 м
ес

те
 и

 в
 д

ви
ж

ен
ии

».
 

П
ра

кт
ич

ес
ко

е 
за

ня
ти

е 
№

11
: 

«С
во

бо
дн

ы
й 

ш
тр

аф
но

й 
и 

уг
ло

во
й 

уд
ар

ы
».

 
П

ра
кт

ич
ес

ко
е 

за
ня

ти
е 

№
 1

3:
 «

И
гр

а 
вр

ат
ар

я»
. 

П
ра

кт
ич

ес
ко

е 
за

ня
ти

е 
№

 1
8:

 «
Д

ву
ст

ор
он

ня
я 

уч
еб

на
я 

иг
ра

».
 

У
да

р 
по

 л
ет

ящ
ем

у 
м

яч
у 

ср
ед

не
й 

ча
ст

ью
 п

од
ъе

м
а 

но
ги

, 
уд

ар
ы

 г
ол

ов
ой

 н
а 

м
ес

те
 и

 в
 п

ры
ж

ке
, 

ос
та

но
вк

а 
м

яч
а 

но
го

й,
 г

ру
дь

ю
, 

от
бо

р 
м

яч
а,

 о
бм

ан
ны

е 
дв

иж
ен

ия
, 

те
хн

ик
а 

иг
ры

 в
ра

та
ря

, 
та

кт
ик

а 
за

щ
ит

ы
, 

та
кт

ик
а 

на
па

де
ни

я.
 П

ра
ви

ла
 и

гр
ы

. 
Т

ех
ни

ка
 

бе
зо

па
сн

ос
ти

 и
гр

ы
. 

И
гр

а 
по

 у
пр

ощ
ен

ны
м

 п
ра

ви
ла

м
 н

а 
пл

ощ
ад

ка
х 

ра
зн

ы
х 

ра
зм

ер
ов

. 
И

гр
а 

по
 п

ра
ви

ла
м

. 
 

С
ам

ос
то

я
те

л
ьн

ая
 р

аб
от

а 
Ф

ут
бо

л
 п

од
го

то
вк

а:
 -

 в
 т

ех
ни

ке
 в

ед
ен

ия
 м

яч
а;

   
   

   
- 

   
 у

да
ры

 п
о 

не
по

дв
иж

но
м

у 
и 

ка
тя

щ
ем

ус
я 

м
яч

у 
но

го
й;

 
- 

 о
ст

ан
ов

ка
 к

ат
ящ

ег
ос

я 
и 

ле
тя

щ
ег

о 
м

яч
а 

но
го

й,
  

гр
уд

ью
, г

ол
ов

ой
; 

- 
 п

ер
ед

ач
а 

м
яч

а 
но

го
й 

на
 м

ес
те

 и
 в

 д
ви

ж
ен

ии
 н

а 
ко

ро
тк

ое
, 

  
ср

ед
не

е 
и 

дл
ин

но
е 

ра
сс

то
ян

ие
; 

- 
св

об
од

ны
й,

 ш
тр

аф
но

й 
и 

уг
ло

во
й 

уд
ар

ы
. 

В
ол

ей
бо

л
 п

од
го

то
вк

а:
 -

 в
 т

ех
ни

ке
 н

иж
не

й 
пр

ям
ой

 п
од

ач
и;

 
- 

к 
сд

ач
е 

за
че

тн
ог

о 
уп

ра
ж

не
ни

я 
ни

ж
не

й 
пр

ям
ой

 п
од

ач
е;

 
- 

в 
те

хн
ик

е 
ни

ж
не

й 
бо

ко
во

й 
по

да
чи

; 
- 

к 
сд

ач
е 

за
че

тн
ог

о 
уп

ра
ж

не
ни

я 
ни

ж
не

й 
бо

ко
во

й 
по

да
че

; 
- 

в 
те

хн
ик

е 
пр

ие
м

а 
и 

по
да

чи
 м

яч
а 

дв
ум

я 
ру

ка
м

и 
св

ер
ху

 и
 с

ни
зу

; 
 -

 в
ер

хн
ей

 п
ря

м
ой

 п
од

ач
и.

 
Б

ас
к

ет
бо

л
 п

од
го

то
вк

а 
- 

в 
ло

вл
е 

и 
пе

ре
да

чи
 м

яч
а 

дв
ум

я 
ру

ка
м

и 
от

 г
ру

ди
, о

дн
ой

 р
ук

ой
 о

т 
пл

еч
а;

 

36
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- 
те

хн
ик

а 
ве

де
ни

я 
м

яч
а 

с 
из

м
ен

ен
ие

м
 н

ап
ра

вл
ен

ия
 д

ви
ж

ен
ия

 и
 в

ы
со

ты
 о

тс
ко

ка
 м

яч
а,

 
дв

а 
ш

аг
а 

и 
бр

ос
ок

 в
 к

ол
ьц

о;
 

- 
бр

ос
ки

 в
 к

ол
ьц

о 
од

но
й 

ру
ко

й 
от

 п
ле

ча
 и

 д
ву

м
я 

ру
ка

м
и 

от
 г

ру
ди

 с
 м

ес
та

. 
 

Д
и

ф
ф

ер
ен

ц
и

р
ов

ан
н

ы
й

 з
ач

ет
 

2 
 

 
И

т
о
го

 з
а
5
 с

ем
ес

т
р

: 
в
се

го
 –

 7
2
 ч

.,
 в

 т
о
м

 ч
и

сл
е 

а
уд

и
т

о
р

н
ы

х
 3

6
 ч

. 
(л

ек
ц

и
о
н

н
ы

х
 –

 2
 

ч
.,

 п
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

х
 –

3
4
 ч

.)
, 

 С
Р

С
 –

 3
6
 ч

. 
72

 
 

 
В

се
го

 п
о 

ди
сц

и
п

л
и

н
е 

21
2 

(1
06

 (
6/

10
0)

/1
06

) 
 

 

 Д
ля

  х
ар

ак
те

ри
ст

ик
и 

ур
ов

ня
 о

св
ое

ни
я 

уч
еб

но
го

 м
ат

ер
иа

ла
 и

сп
ол

ьз
ую

тс
я 

сл
ед

ую
щ

ие
 о

бо
зн

ач
ен

ия
: 

1.
 

– 
оз

на
ко

м
ит

ел
ьн

ы
й 

(у
зн

ав
ан

ие
 р

ан
ее

 и
зу

че
нн

ы
х 

об
ъе

кт
ов

, с
во

йс
тв

);
 

2.
 

– 
ре

пр
од

ук
ти

вн
ы

й 
(в

ы
по

лн
ен

ие
 д

ея
те

ль
но

ст
и 

по
 о

бр
аз

ц
у,

 и
нс

тр
ук

ци
и 

ил
и 

по
д 

ру
ко

во
дс

тв
ом

);
 

3.
 

– 
пр

од
ук

ти
вн

ы
й 

(п
ла

ни
ро

ва
ни

е 
и 

са
м

ос
то

ят
ел

ьн
ое

 в
ы

по
лн

ен
ие

 д
ея

те
ль

но
ст

и,
 р

еш
ен

ие
 п

ро
бл

ем
ны

х 
за

да
ч)
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ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ ОБУЧЕНИЯ  

СПЕЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

 

• Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам. 

• Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и производственной 

гимнастики. 

• Овладеть элементами техники движений релаксационных, беговых, прыжковых, ходьбы на 

лыжах, в плавании. 

• Уметь составить комплексы физических упражнений для восстановления работоспособности 

после умственного и физического утомления. 

• Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа. 

• Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов. 

• Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта (терренкур, 

кроссовая и лыжная подготовка). 

• Овладеть системой дыхательных упражнений в процессе выполнения движений, для 

повышения работоспособности, при выполнении релаксационных упражнений. 

• Знать состояние своего здоровья, уметь составить и провести индивидуальные занятия 

двигательной активности. 

• Уметь определить индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях физическими 

упражнениями. Знать основные принципы, методы и факторы ее регуляции. 

• Уметь выполнять упражнения: 

− сгибание и выпрямление рук, в упоре лежа (для девушек — руки на опоре высотой до 50 

см); 

− подтягивание на перекладине (юноши); 

− поднимание туловища (сед) из положения лежа на спине, руки за головой, ноги закреплены 

(девушки); 

− прыжки в длину с места; 

− бег 100 м; 

− бег: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени); 

− тест Купера — 12-минутное передвижение; 

− плавание — 50 м (без учета времени); 

− бег на лыжах: юноши — 3 км, девушки — 2 км (без учета времени). 
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ОБЯЗАТЕЛЬНЫЕ КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАДАНИЯ  

ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ И ОЦЕНКИ УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ  

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ 

 

№ 
п/
п 

Физические 
способности 

Контрольное  
упражнение 

(тест) 

Возра
ст, 
лет 

Оценка 

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 
1 Скоростные Бег  

30 м, с 
16 

 
17 

4,4 и  
выше  
4,3 

5,1–
4,8 
 
5,0–
4,7 

5,2 и 
ниже  
5,2 

4,8 и  
выше  
4,8 

5,9–5,3 
 
5,9–5,3 

6,1 и 
ниже  
6,1 

2 Координацион
ные 

Челночный 
бег  
3×10 м, с 

16 
 

17 

7,3 и  
выше  
7,2 

8,0–
7,7 
 
7,9–
7,5 

8,2 и 
ниже 
8,1 

8,4 и  
выше  
8,4 

9,3–8,7 
 
9,3–8,7 

9,7 и 
ниже 
9,6 

3 Скоростно-
силовые 

Прыжки в 
длину с места, 
см 

16 
 

17 

230 и  
выше  
240 

195–
210 
 
205–
220 

180 и 
ниже 
190 

210 и  
выше  
210 

170–190 
 
170–190 

160 и 
ниже 
160 

4 Выносливость  6-минутный  
бег, м 

16 
 
 

17 

1500 и 
выше  
 
1500 

1300–
1400  
 
 
1300–
1400 

1100  
и 
ниже 
1100 

1300 и 
выше  
 
1300 

1050–
1200 
 
 
1050–
1200 

900 и 
ниже 
 
900 

5 Гибкость Наклон вперед 
из положения 
стоя, см 

16 
 

17 

15 и  
выше  
15 

9–12 
 
9–12 

5 и  
ниже 
5 

20 и  
выше  
20 

12–14 
 
12–14 

7 и 
ниже 
7 

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

16 
 

17 

11 и  
выше 
12 

8–9 
 
9–10 

4 и  
ниже 
4 

18 и 
выше 
18 

13–15 
 
13–15 

6 и 
ниже 
6 
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ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ЮНОШЕЙ ОСНОВНОЙ 

МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

 

Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 
1. Бег 3000 м (мин, с)  12,30 14,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 5 км (мин, с)  25,50 27,20 б/вр 

3. Приседание на одной ноге с опорой о стену 
(количество раз на каждой ноге) 

10 8 5 

4. Прыжок в длину с места (см) 230 210 190 

5. Бросок набивного мяча 2кг из-за головы (м)  9,5 7,5 6,5 

6. Силовой тест — подтягивание на высокой 
перекладине (количество раз)  

13 11 8 

7. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 
(количество раз)  

12 9 7 

8. Координационный тест — челночный бег 3×10 м 
(с)  

7,3 8,0 8,3 

9. Поднимание ног в висе до касания перекладины 
(количество раз)  

7 5 3 

10. Гимнастический комплекс упражнений:  
– утренней гимнастики; 
– производственной гимнастики;  
– релаксационной гимнастики  
(из 10 баллов) 

до 9 до 8 до 7,5 

 

 

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  

ДЕВУШЕК ОСНОВНОЙ МЕДИЦИНСКОЙ ГРУППЫ 

 

Тесты Оценка в баллах 

5 4 3 
1. Бег 2000 м (мин, с)  11,00 13,00 б/вр 

2. Бег на лыжах 3км (мин, с)  19.00 21,00 б/вр 

3. Прыжки в длину с места (см)  190 175 160 

4. Приседание на одной ноге,  
опора о стену (количество раз на каждой ноге)  

8 6 4 
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5. Силовой тест — подтягивание на низкой 
перекладине (количество раз)  

20 10 5 

7. Координационный тест — челночный бег 3×10 м 
(с)  

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 

 

3.  УСЛОВИЯ  РЕАЛИЗАЦИИ  УЧЕБНОЙ  ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

  

 

Наименование учебных 
кабинетов, лабораторий, 

мастерских и других 
помещений для реализации 

образовательной программы 

Оснащенность учебных кабинетов, лабораторий, 
мастерских и других помещений для реализации 

образовательной программы 

Актовый зал (№ 201) 
 

Актовый зал укомплектован   специализированной 
мебелью, отвечающей всем установленным нормам и 
требованиям, фортепиано,  техническими средствами:  
Ноутбук «Aser Extensa» - 1 шт. Проектор «RoverLight» - 1 
шт.  Интерактивная доска «Intrwrite»– 1 шт. 
Телевизор «Samsung» – 1 шт. 
 Аудиосистема «Topdevice» - 1 шт. 
Microsoft Windows Vista Business Russian Upgrate Academic 
OPEN No Level (бессрочные лицензии № 42588538 от 
10.08.2007, №43777173 от 11.04.2008). 
Microsoft Office Professional Plus 2007 Russian Academic 
OPEN No Level (бессрочные лицензии № 42588538 от 
10.08.2007, №43777173 от 11.04.2008,  №46514573 от 
12.02.2010). 
Kaspersky Endpoint Security лицензия 2434-181218-101234-
987-1317 от 18.12.2017 г. (срок действия – до 29.12.2019 г.). 
«GTCO Calcomp Interwrite» (бессрочная лицензия 
коробочной версии) 

Спортивный зал  Канат, перекладина, параллельные брусья, баскетбольные 
щиты, мячи, теннисные ракетки, теннисные шарики, 
гимнастические маты, козел для опорных прыжков. 

Стрелковый тир Комплект плакатов, пневматическая винтовка, 
пулеулавливатель. 

Открытый стадион широкого 
профиля с элементами полосы 
препятствий 

Элементы полосы препятствий, волейбольная площадка, 
баскетбольная площадка. 
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3.2. Информационное обеспечение обучения. 

Основные источники: 

1. Лях В.И., Зданевич А.А. Физическая культура. 10—11 классы: учебник-М.: Просвещение, 
2015. – 237 с. 

2. Быченков С.В. Физическая культура [Электронный ресурс] : учебное пособие для СПО / 
С.В. Быченков, О.В. Везеницын, — Электрон. текстовые данные. — Саратов: 
Профобразование, 2016. 978-5-4486-0374-7, 978-5-4488-0195-2. — Режим доступа: 
http://www.iprbookshop.ru/77006.html. 

3. Бароненко В. А. «Здоровье и физическая культура студента»: учебное пособие / В.А. 
Бароненко, Л.А. Рапопорт. - М.: «Альфа – М »: «НИЦ ИНФРА-М», 2015. – 336 с. ISBN 978-
5-98281-157-8 - Режим доступа: http://znanium.com/catalog/product/432358. 

Дополнительные источники 

1. Физическая культура: Учебное пособие / Евсеев Ю.И., - 9-е изд., стер. – Ростов н/Д: 
Феникс, 2015. - 444 с. ISBN 978-5-4212-0279-0 - Режим доступа: 
http://znanium.com/catalog/product/367852. 

2. Физиологические технологии повышения работоспособности в физической культуре и 
спорте. Учебное пособие (книга). 2015, Сибирский 
государственный университет физической культуры и спорта. 978-5-4488-0195-2. — Режим 
доступа: http://www.iprbookshop.ru/77006.html. 

3. Избранные лекции по лечебной физической культуре. Часть 1. Общие основы лечебной 
физической культуры, лечебная физическая культура при травмах, заболеваниях и 
деформациях опорно-двигательного аппарата [Электронный ресурс] : учебное пособие для 
студентов средних специальных учебных заведений / . — Электрон. текстовые данные. — 
Омск: Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, 2016. — 
116 c. 978-5-4488-0195-2. — Режим доступа: http://www.iprbookshop.ru/77006.html. 

4. Методические рекомендации для подготовки к практическим занятиям и организации 
самостоятельной работы обучающихся по специальности 43.02.10 «Туризм» по дисциплине 
«Физическая культура» / Сост. Рудницкий А.А. Анапа, 2019. — 24 с. 

 

3.3. Методическое обеспечение образовательного процесса для обучения инвалидов и лиц с 

ограниченными возможностями здоровья. 

 

Условия организации и содержание обучения и контроля знаний инвалидов и обучающихся 
с ОВЗ по дисциплине «ОГСЭ.04 Физическая культура» определяются программой дисциплины, 
адаптированной при необходимости для обучения указанных обучающихся.  

Организация обучения, текущей и промежуточной аттестации студентов-инвалидов и 
студентов с ОВЗ осуществляется с учетом особенностей психофизического развития, 
индивидуальных возможностей и состояния здоровья таких обучающихся.  

Исходя из психофизического развития и состояния здоровья студентов-инвалидов и 
студентов с ОВЗ, организуются занятия совместно с другими обучающимися в общих группах, 
используя социально-активные и рефлексивные методы обучения создания комфортного 
психологического климата в студенческой группе или, при соответствующем заявлении такого 
обучающегося, по индивидуальной программе, которая является модифицированным вариантом 
основной рабочей программы дисциплины. При этом содержание программы дисциплины не 
изменяется. Изменяются, как правило, формы обучения и контроля знаний, образовательные 
технологии и дидактические материалы. 

Обучение студентов-инвалидов и студентов с ОВЗ также может осуществляться 
индивидуально и/или с применением дистанционных технологий. 
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 Дистанционное обучение обеспечивает возможность коммуникаций с преподавателем, а 
так же с другими обучаемыми посредством вебинаров (например, с использованием программы 
Skype) , что способствует сплочению группы, направляет учебную группу на совместную работу, 
обсуждение, принятие группового решения. 

В учебном процессе для повышения уровня восприятия и переработки учебной 
информации студентов-инвалидов и студентов с ОВЗ применяются мультимедийные и 
специализированные технические средства приема-передачи учебной информации в доступных 
формах для студентов с различными нарушениями, обеспечивается выпуск альтернативных 
форматов печатных материалов (крупный шрифт), электронных образовательных ресурсов в 
формах, адаптированных к ограничениям здоровья обучающихся, наличие необходимого 
материально-технического оснащения. 

Подбор и разработка учебных материалов производится преподавателем с учетом того, 
чтобы студенты с нарушениями слуха получали информацию визуально, с нарушениями зрения – 
аудиально (например, с использованием программ-синтезаторов речи). 

Для осуществления процедур текущего контроля успеваемости и промежуточной 
аттестации обучающихся инвалидов и лиц с ОВЗ фонд оценочных средств по дисциплине, 
позволяющий оценить достижение ими результатов обучения и уровень сформированности 
компетенций, предусмотренных учебным планом и рабочей программой дисциплины, 
адаптируется для обучающихся инвалидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья с 
учетом индивидуальных психофизиологических особенностей (устно, письменно на бумаге, 
письменно на компьютере, в форме тестирования и т.п.). При необходимости обучающимся 
предоставляется дополнительное время для подготовки ответа при прохождении аттестации. 
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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, спортивных соревнований, а 
также выполнения нормативов. 
 

Результаты обучения 
(освоенные умения, усвоенные знания) 

Формы и методы контроля и оценки 
результатов обучения 

В результате освоения учебной дисциплины 
обучающийся должен  
уметь:  
использовать физкультурно-оздоровительную 
деятельность для укрепления здоровья, достижения 
жизненных и профессиональных целей; 
знать: 
о роли физической культуры в общекультурном, 
профессиональном и социальном развитии 
человека; 
основы здорового образа жизни; 
 

 
Практические занятия, сдача нормативов, 
контрольные нормативы, самостоятельная 
работа, выполнение индивидуальных 
заданий 
 
Промежуточная аттестация в 3, 4 
семестрах в форме зачета, в 5 семестре 
форме дифференцированного зачета. 

 

Общие критерии оценки результатов освоения дисциплины 
Нормы оценки знаний предполагают учёт индивидуальных особенностей студентов, 

дифференцированный подход к обучению, проверке знаний, умений, уровня формирования 
компетенций.  

В устных и письменных ответах студентов на практических (семинарских) занятиях, в 
сообщениях и докладах, эссе и других формах аудиторной и самостоятельной работы, а также в 
текущих контрольных работах учитываются: глубина знаний, владение необходимыми умениями 
(в объеме программы), логичность изложения материла, включая обобщения, выводы, соблюдение 
норм литературной речи.  

Оценку «отлично» заслуживает студент, твёрдо знающий программный материал, системно 
и грамотно излагающий его, демонстрирующий необходимый уровень компетенций, чёткие, 
сжатые ответы на дополнительные вопросы, свободно владеющий понятийным аппаратом. 

Оценку «хорошо» заслуживает студент, проявивший полное знание программного 
материала, демонстрирующий сформированные на достаточном уровне умения и навыки, 
указанные в программе компетенции, допускающий непринципиальные неточности при 
изложении ответа на вопросы. 

Оценку «удовлетворительно» заслуживает студент, обнаруживший знания только основного 
материала, но не усвоивший детали, допускающий ошибки принципиального характера, 
демонстрирующий не до конца сформированные компетенции, умения систематизировать 
материал и делать выводы. 

Оценку «неудовлетворительно» заслуживает студент, не усвоивший основного содержания 
материала, не умеющий систематизировать информацию, делать необходимые выводы, чётко и 
грамотно отвечать на заданные вопросы, демонстрирующий низкий уровень овладения 
необходимыми компетенциями.  
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Оценивание студента на зачете по дисциплине 
 

№ 
п/
п 

Физические 
способности 

Контрольное  
упражнение 

(тест) 

Возр
аст, 
лет 

Оценка 

Юноши Девушки 

5 4 3 5 4 3 
1 Скоростные Бег  

30 м, с 
16 

 
17 

4,4 и  
выше  
4,3 

5,1–
4,8 
 
5,0–
4,7 

5,2 и 
ниже  
5,2 

4,8 и  
выше  
4,8 

5,9–5,3 
 
5,9–5,3 

6,1 и 
ниже  
6,1 

2 Координацион
ные 

Челночный 
бег  
3×10 м, с 

16 
 

17 

7,3 и  
выше  
7,2 

8,0–
7,7 
 
7,9–
7,5 

8,2 и 
ниже 
8,1 

8,4 и  
выше  
8,4 

9,3–8,7 
 
9,3–8,7 

9,7 и 
ниже 
9,6 

3 Скоростно-
силовые 

Прыжки в 
длину с места, 
см 

16 
 

17 

230 и  
выше  
240 

195–
210 
 
205–
220 

180 и 
ниже 
190 

210 и  
выше  
210 

170–190 
 
170–190 

160 и 
ниже 
160 

4 Выносливость  6-минутный  
бег, м 

16 
 
 

17 

1500 и 
выше  
 
1500 

1300–
1400  
 
 
1300–
1400 

1100  
и 
ниже 
1100 

1300 и 
выше  
 
1300 

1050–
1200 
 
 
1050–
1200 

900 и 
ниже 
 
900 

5 Гибкость Наклон вперед 
из положения 
стоя, см 

16 
 

17 

15 и  
выше  
15 

9–12 
 
9–12 

5 и  
ниже 
5 

20 и  
выше  
20 

12–14 
 
12–14 

7 и 
ниже 
7 

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

16 
 

17 

11 и  
выше 
12 

8–9 
 
9–10 

4 и  
ниже 
4 

18 и 
выше 
18 

13–15 
 
13–15 

6 и 
ниже 
6 

 
Оценивание студента на дифференцированном зачете по дисциплине 

Оценка «отлично» выставляется студенту, если он глубоко и прочно усвоил программный 
материал, исчерпывающе, последовательно, чётко и логически стройно его излагает, умеет тесно 
увязывать теорию с практикой, свободно справляется с задачами, вопросами и другими видами 
применения знаний, не затрудняется с ответом при видоизменении заданий, правильно 
обосновывает принятое решение, владеет разносторонними навыками и приёмами выполнения 
практических задач. 

Оценка «хорошо» выставляется студенту, если он твёрдо знает материал, грамотно и по 
существу излагает его, не допуская существенных неточностей в ответе на вопрос, правильно 
применяет теоретические положения при решении практических вопросов и задач, владеет 
необходимыми навыками и приёмами их выполнения.  
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Оценка «удовлетворительно» выставляется студенту, если он имеет знания только основного 
материала, но не усвоил его деталей, допускает неточности, недостаточно правильные 
формулировки, нарушения логической последовательности в изложении программного материала, 
испытывает затруднения при выполнении практических работ. 

Оценка «неудовлетворительно» выставляется студенту, который не знает значительной 
части программного материала, допускает существенные ошибки, неуверенно, с большими 
затруднениями выполняет практические работы. Как правило, оценка «неудовлетворительно» 
ставится студентам, которые не могут продолжить обучение без дополнительных занятий по 
соответствующей дисциплине. 

 

Перечень вопросов для подготовки к дифференцированному зачету по дисциплине: 

1. Социальные функции физической культуры и спорта. 

2. Физическая культура и ее роль в решении социальных проблем.  

3. Место физкультуры и спорта в моей жизни (прошлое, настоящее, перспективы). Влияние 

занятий спортом на развитие личностных качеств.  

4. Занятия спортом как средство развития профессионально важных жизненных качеств (на 

примере конкретной профессиональной деятельности). 

5. История развития олимпийского движения (Древняя Греция). 

6. Олимпийские Игры современности, герои отечественного спорта, 

7. Влияние физических упражнений на совершенствование различных систем 

8. организма человека. 

9. Организация здорового образа жизни студента. 

10. Основы лечебной физической культуры (раскрыть методику проведения 

11. занятий при конкретном заболевании). 

12. Здоровый образ жизни и факторы его определяющие.  

13. Основные требования к организации здорового образа жизни студента.  

14. 3начение средств физической культуры в повышении работоспособности 

15. студента и профилактике утомления. 

16. Коррекция телосложения (массы тела) студента средствами физической культуры. 

17. Характеристика отдельных систем оздоровительной физической культуры. 

18. Значение физической культуры для будущего специалиста-работника социальной сферы. 

19. Профилактика травматизма при занятиях физическими упражнениями. 17 Здоровый образ 

жизни и факторы его составляющие. Роль физической культуры в формировании здорового 

образа жизни. 

20. Приемы регуляции и саморегуляции неблагоприятных психических и физических 

состояний. 

21. Предупреждение профессиональных заболеваний и самоконтроль. 

22. Взаимосвязь и взаимозависимость духовного и физического самосовершенствования. 
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23. Профилактика девиантного поведения подростков и молодежи средствами физической 

культуры и спорта. 

24. Понятия «физическая культура», «спорт», «физическое воспитание». 

25. Физическое развитие, физическое совершенство. Физическая подготовленность и 

двигательная активность человека. 

26. Физическая культура как учебная дисциплина высшего профессионального образования. Ее 

задачи. 

27. Физическая культура как часть общей культуры человека и общества. 

28. Понятие здоровья, факторы его определяющие. Взаимосвязь физического и психического 

здоровья. 

29. Социальные и генетические факторы. Их влияние на физическое развитие человека. 

30. Физическая культура как средство борьбы с гиподинамией, гипокинезией. 

31. Основные формы физкультуры в России (базовые, оздоровительные, спорт). 

32. Психофизиологическая характеристика интеллектуальной деятельности студента в 

процессе учебного труда. 

33. Динамика работоспособности студента в течении учебного года. Особенности 

функционального состояния студентов в период экзаменационной сессии. 

34. Основные средства физической культуры для профилактики нервного, физического и 

эмоционального истощения студента в процессе учебного года. 

35. Принципы физического воспитания (идейные, методические) 

36. Мотивы самостоятельных занятий физическими упражнениями. Динамика содержания 

занятий и нагрузки в зависимости от возраста. 

37. Массовый спорт и спорт высших достижений. Их цели, задачи и различия. 

38. Врачебный контроль при занятиях физической культурой, его цель. Критерии физического 

развития и физической подготовленности. 

39. Самоконтроль, основные методы. Дневник самоконтроля 

40. Основные формы производственной физической культуры. 

41. Первая медицинская помощь при получении травм на занятиях физической культурой и 

спортом. 

42. Формы лечебной (реабилитационной) физической культуры (ЛФК). Лечебная гимнастика, 

массаж, самомассаж, баня. 

43. Физическая культура и спорт. Их ценности для современного человека и общества. 

44. Здоровый образ жизни и будущая трудовая деятельность. 

45. Занятия спортом как средство развития профессионально важных жизненных качеств (на 

примере конкретной профессиональной деятельности). 
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46. Характеристика отдельных систем оздоровительной физической культуры. Профилактика 

травматизма при занятиях физическими упражнениями. 

47. Профилактика девиантного поведения подростков и молодежи средствами физической 

культуры и спорта. 

48. Роль подвижных и спортивных игр в профессиональной деятельности работников 

социальной сферы. 

49. Профессиональные заболевания работников социальной сферы, их профилактика 

средствами физической культуры. 

50. Использование средств физической культуры для профилактики нервного и 

психофизиологического истощения студента. 

 
 

 


