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1. ПАСПОРТ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

ФК. 00 Физическая культура 

1.1. Область применения программы 

Программа учебной дисциплины «Физическая культура» является основной 

профессиональной образовательной программы в соответствии с ФГОС по профессии СПО 

13.01.10 Электромонтер по ремонту и обслуживанию электрооборудования (в горной 

отрасли) относящейся к укрупненной группе 13.00.00 Электро- и теплоэнергетика. 

  Программа учебной  дисциплины может быть использована другими 

образовательными учреждениями профессионального и дополнительного 

профессионального образования, реализующими образовательную программу среднего 

(полного) образования.  

1.2. Место дисциплины в структуре основной профессиональной образовательной 

программы: дисциплина относится к разделу ФК.00 

1.3. Цели и задачи 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. 

В результате освоения дисциплины обучающийся должен знать: 

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

человека; 

- основы здорового образа жизни. 

Результатом освоения  дисциплины является овладение обещающимися общими 

компетенциями, включающимися в себя способность: 

ОК 01. Выбирать способы решения задач профессиональной деятельности применительно 

к различным контекстам;  

ОК 02. Использовать современные средства поиска, анализа и интерпретации 

информации и информационные технологии для выполнения задач профессиональной 

деятельности;  

ОК 03. Планировать и реализовывать собственное профессиональное и личностное 

развитие, предпринимательскую деятельность в профессиональной сфере, использовать 

знания по финансовой грамотности в различных жизненных ситуациях; 

 ОК 04. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде;  

ОК 05. Осуществлять устную и письменную коммуникацию на государственном языке 

Российской Федерации с учетом особенностей социального и культурного контекста;  

ОК 06. Проявлять гражданско-патриотическую позицию, демонстрировать осознанное 

поведение на основе традиционных общечеловеческих ценностей, в том числе с учетом 

гармонизации межнациональных и межрелигиозных отношений, применять стандарты 

антикоррупционного поведения;  

ОК 07. Содействовать сохранению окружающей среды, ресурсосбережению, применять 

знания об изменении климата, принципы бережливого производства, эффективно 

действовать в чрезвычайных ситуациях;  

ОК 08. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого уровня 

физической подготовленности; 

1.4. Рекомендуемое количество часов на освоение программы дисциплины: 
     максимальной учебной нагрузки обучающегося 80 часов, в том числе: 

обязательной аудиторной учебной нагрузки обучающегося 40 часов; 

самостоятельной работы обучающегося 40 часов.  
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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) 80 

Обязательная аудиторная учебная нагрузка (всего)  40 

в том числе:  

     практические занятия 40 

Самостоятельная работа обучающегося (всего) 40 

в том числе:  

Внеаудиторная самостоятельная работа организуется в форме занятий 

в секциях по видам спорта.  

40 

Итоговая аттестация в форме                     дифференцированного зачета.   
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2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины ФК. 00 «Физическая культура» 
Наименование разделов и 

тем 

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

обучающихся. 

Объем 

часов 

Уровен

ь 

освоени

я 

1 2 3 4 

Раздел 1. 

Физическая культура и формирование жизненно важных умений и навыков 
 

 

 

Тема 1.1.  

Физическое состояние 

человека и контроль за его 

уровнем 

Содержание практических занятий 6 

1-2 Инструктаж по технике безопасности и охране труда на занятиях физической культурой и спортом.  

Приемы страховки и самостраховки при выполнении физических упражнений.  

Приемы самоконтроля  в процессе занятий физическими упражнениями. 

3 Измерение параметров физического развития студентов: роста, массы тела, окружности грудной клетки (в покое, 

на вдохе, на выдохе), силы правой и левой кистей, жизненной емкости легких. 

4 Определение параметров функционального состояния организма студентов: артериального давления; задержки 

дыхания (на выдохе, на вдохе), частоты сердечных сокращений (в покое сидя, в покое стоя, после нагрузки, после 

восстановления). 

5-6 Определение уровня физической подготовленности студентов: бег на 60 м; для девушек бег на 500 м, отжимание в 

упоре лежа на полу; для юношей бег на 1000 м, подтягивание на перекладине; наклоны туловища вперед; прыжок 

в длину с места, прыжки через скакалку за 1 мин. 

Самостоятельная работа обучающихся: 
Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП. 

4 

Тема 1.2. 

Основы физической 

подготовки 

Содержание практических занятий 4 

7 Методика составления индивидуальных программ с оздоровительной направленностью. Разучивание и 

совершенствование выполнения комплекса упражнений  утренней гигиенической гимнастики. 

8 Разучивание и совершенствование выполнения упражнений, направленных на развитие специальных физических 

качеств. 

Методика составления индивидуальных программ с тренировочной направленностью. Разучивание и 

совершенствование техники и темпа оздоровительных ходьбы и бега. 

9 Методика определения профессионально значимых физических, психических и специальных качеств на основе 

профессиограммы будущего специалиста. Разучивание и совершенствование выполнения упражнений, 

направленных на развитие профессионально значимых физических качеств, прикладных двигательных умений и 

навыков. 

Методика закаливания для профилактики простуды и гриппа. Выполнение закаливающих упражнений 

повышающих защитные силы организма (ходьба и бег на открытом воздухе в прохладную погоду, занятия в 

бассейне и др.). 

Методика составления распорядка дня с учетом рекомендуемой нормы недельного объема двигательной 

активности студента (не менее десяти часов). Разучивание и совершенствование выполнения  упражнений для 

проведения физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме дня (физкультурные минуты, физкультурные 

паузы, подвижные перемены и т.п.) 
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10 Занятия на тренажёрах с целью совершенствования общей физической подготовки. 

Разучивание и совершенствование специальных психорегулирующих комплексов физических упражнений. 

Самостоятельная работа обучающихся . 
Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП. 

6 

Тема 1.3. 

Эффективные  и 

экономичные способы 

овладения жизненно 

важными умениями и 

навыками 

Содержание практических занятий 6 

11 Ходьба: обычным шагом, строевым шагом, на носках, на пятках, на внутренней и наружней сторонах стоп, с опорой 

руками о колени, приставным и переменным шагом, в полуприседе и приседе, выпадами, с высоким подниманием 

бедра, пригнувшись, скрестным шагом вперед и в сторону, по заданной линии. Ходьба по пересеченной местности с 

палками. Ходьба  на беговой дорожке. Ходьба спортивная. 

12 Бег: обычный, семенящий, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени назад, бег скрестным шагом 

вперед и в сторону, с подниманием прямых ног вперед, с поворотами и остановками, бег с прыжками через 

препятствия. Бег на беговой дорожке. Специальные беговые упражнения. Бег на короткие и средние дистанции. 

Челночный бег 10 х 10 м. Эстафетный бег. Изучение различных программ бега. 

13 Кросс: особенности, техника. Отработка техники группового старта и бега для  девушек – 1 км, для юношей – 3 км. 

Отработка техники бега по пересеченной местности. Отработка техники бега в гору и бега при спуске. Отработка 

техники бега с преодолением естественных препятствий. Отработка техники переноса пострадавшего. Отработка 

техники переноса пострадавшего с преодолением препятствий. 

14 Лыжная подготовка: выбор лыж, палок, снаряжения; посадка лыжника. Ходьба на лыжах: повороты на месте, 

строевые упражнения с лыжами и на лыжах; имитационные упражнения. Обучение технике передвижения на 

лыжах различными ходами; скользящий шаг; переходы с хода на ход; способы подъемов и торможений; стойка при 

спусках;  повороты в движении. Выполнение комплекса упражнений для разминки перед соревнованиями. 

15 Оздоровительное плавание. Определение плавательной подготовленности: способы передвижения на воде; общее 

время безостановочной дистанции; средняя скорость плавания. Специальные подготовительные, общеразвивающие 

и подводящие упражнения на суше. Способы плавания: спортивные, самобытные, составные. Изучение и 

совершенствование спортивных способов плавания — кроль на груди, кроль на спине, брасс, баттерфляй, отработка 

стартов и поворотов, прыжки в воду, ныряние. Плавание в одежде и освобождение от одежды в воде. Оказание 

помощи утопающему. Техника безопасности и самоконтроль при занятиях плаванием. 

16 Гимнастика оздоровительно-спортивной направленности.  Выполнение строевых упражнений: строевые приемы, 

построения и перестроения, передвижения, размыкания и смыкания. Фигурная маршировка. Управление строем 

при проведении студентами (учащимися) строевых упражнений с учебной группой.  

Выполнение общеразвивающих упражнений (ОРУ) с гимнастическими предметами: палкой, мячом, обручем, 

скакалкой, гантелями, набивным и малым мячом. Выполнение ОРУ на гимнастической скамейке и со скамейкой.  

Упражнения на перекладине: подъемы, опускания, перемахи, обороты, соскоки. Висы и упоры. Отжимание в упоре 

лежа на  полу. 

Самостоятельная работа обучающихся .  
Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП. 

6 

Раздел 2. 

Формирование навыков здорового образа жизни средствами физической культуры 

 

 Содержание практических занятий 4 



 

 8 

Тема 2.1. 

Социально-биологические 

основы физической культуры 

и здоровый образ жизни 

 

17 Методы оценки и коррекции осанки и телосложения. Разучивание и совершенствование выполнения комплекса 

упражнений для профилактики нарушений осанки и плоскостопия.  

Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений для укрепления основных групп мышц. 

Методические рекомендации для овладения расслаблением во время выполнения физических упражнений. 

Разучивание и совершенствование выполнения комплекса физических упражнений, применяемых для развития 

способности к произвольному расслаблению мышц. 

 

18 Разучивание и совершенствование выполнения комплексов упражнений для стимуляции зрительного анализатора. 

Разучивание выполнения комплекса упражнений с применением отягощений (предельного, непредельного веса, 

динамического характера).  

Разучивание и совершенствование выполнения комплекса упражнений для укрепления сердечно-сосудистой 

системы. 

19 Методика развития дыхательных возможностей. Дыхательная гимнастика.  

Ежегодный контроль за уровнем физического состояния. Занесение данных в дневник индивидуальной 

физкультурно-спортивной деятельности студента. Оценка уровня физического здоровья (по Апанасенко Г.Л.). 

Разучивание и совершенствование выполнения комплекса гимнастических упражнений для улучшения 

работоспособности и снятия общего утомления. 

20 Основные методики массажа и самомассажа. Разучивание и совершенствование приемов   ручного классического 

массажа. 

Методика использования физкультурно-оздоровительных занятий как средства борьбы с вредными привычками. 

Проведение студентами фрагментов занятия с использованием самостоятельно подготовленных комплексов 

упражнений, направленных на улучшение работы органов и систем организма.  

Разучивание и совершенствование выполнения физических упражнений для нормализации веса.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         

Самостоятельная работа обучающихся.   
Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП. 

4 

Тема 2.2. 

Развитие и 

совершенствование основных 

жизненно важных 

физических и 

профессиональных качеств 

 

Содержание практических занятий 4 

21 Развитие силы мышц. Совершенствование выполнения комплекса упражнений с применением отягощений 

(предельного, непредельного веса, динамического характера). Упражнения с преодолением веса собственного 

тела: гимнастические упражнения (отжимание в упоре лежа, отжимание на брусьях, подтягивание ног к 

перекладине, подтягивание в висе, сгибание и разгибание рук в упоре и т.п.). Легкоатлетические прыжковые 

упражнения с дополнительным отягощением (напрыгивание и спрыгивание, прыжки через скакалку, многоскоки, 

прыжки через препятствия). Упражнения с внешним сопротивлением: с отягощениями (гантелями, набивными 

мячами, штангой), с сопротивлением партнера, с сопротивлением внешней среды (бег в гору, бег по песку или 

снегу), с сопротивлением упругих предметов (прыжки на батуте, эспандер). Передвижения в висе и упоре на 

руках. Лазанье (по канату, по гимнастической стенке с отягощением). Выполнение упражнений на развитие силы 

основных мышечных групп на силовых тренажерах.  Подвижные игры с силовой направленностью. Проведение 

студентами фрагментов занятия с использованием самостоятельно подготовленных комплексов упражнений по 

развитию силы мышц.  

22 Развитие быстроты.  

 Бег на месте в максимальном темпе (в упоре о гимнастическую стенку и без упора). Челночный бег 10 х 10. Бег 

по разметкам с максимальным темпом. Бег с низкого и среднего старта, стартовый разгон с увеличением 

расстояния бега. Бег с ускорением на отрезках до 50 м. Повторный бег на отрезках от 40 до 50 м максимальной 

интенсивности. Эстафетный бег. Бег с низкого старта с использование различных вариантов стартового 
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положения (с поворотом на 90 и 180° и др.). Метание малых мячей по движущимся мишеням (катящейся, 

раскачивающейся, летящей). Ловля теннисного мяча после отскока от пола, стены (правой и левой рукой). 

Прыжки в длину с места, через скакалку на месте и в движении с максимальной частотой прыжков. Преодоление 

полосы препятствий, включающей в себя: прыжки на разную высоту и длину, по разметкам; бег с максимальной 

скоростью в разных направлениях и с преодолением опор различной высоты и ширины, повороты, обегание 

различных предметов (легкоатлетических стоек, мячей, лежащих на полу или подвешенных на высоте). 

Подвижные игры со скоростной направленностью.  Совершенствование легкоатлетической 

подготовки.  Соревнования. 

23 Развитие выносливости. Бег различной интенсивности с постепенным увеличением его продолжительности до 

30–40 мин. Бег от 1000 до 5000 м (повторный и интервальный). Специальные беговые упражнения. Бег и быстрая 

ходьба по пересеченной местности. Чередование ходьбы, бега и прыжков. Кроссовая подготовка. Соревнования. 

Круговая тренировка; многократное выполнение упражнений циклического характера; комбинаций упражнений 

ритмической гимнастики. Аэробной и смешанный режимы нагрузки. Спортивные и подвижные игры.  

Передвижение на лыжах в режимах: умеренной и большой интенсивности; максимальной и субмаксимальной 

интенсивности. Марш-бросок на лыжах. 

 

24 Развитие гибкости. Комплексы общеразвивающих упражнений (активных и пассивных), выполняемых с 

большой амплитудой движений. Упражнения на растяжение и расслабление мышц. Специальные упражнения 

для развития подвижности суставов (полушпагат, шпагат, выкруты гимнастической палки). Упражнения в 

равновесии. Упражнения, направленные на развитие гибкости с использованием разнообразных движений: 

сгибания-разгибания, наклонов и поворотов, вращений и махов. Упражнения, направленные на развитие 

гибкости с использованием отягощений и тренажёров, предметов. 

Самостоятельная работа обучающихся.  
Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП. 

6 

Раздел. 3. 

Физкультурно-спортивная деятельность - средство укрепления здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей 

 

Тема 3.1.  

Влияние физической 

культуры и здорового образа 

жизни   на обеспечение 

здоровья и 

работоспособности 

Содержание практических занятий 6 

25 Физические упражнения в аэробном режиме.  Совершенствование выполнения комплекса упражнений утренней 

гигиенической гимнастики профессиональной направленности. Оздоровительные ходьба и бег в соответствии с 

рекомендованным на занятиях режимом с целью повышения аэробной способности организма. Оздоровительное 

плавание или катание на лыжах. Закаливание с использованием природных факторов. Совершенствование 

приемов самомассажа. Проведение студентами фрагментов занятий. 

26 Аэробика. Общеразвивающие упражнения, ходьба, бег, прыжки и танцевальные элементы, выполняемые под 

ритмичную музыку с целью совершенствования чувства темпа, ритма, координации движений, гибкости, силы, 

выносливости. Базовые элементы: шаги, бег на месте, поднимание бёдер, махи ногами, выпады, подскоки, скип. 

Разучивание и совершенствование индивидуально подобранных композиций из упражнений, выполняемых с 

разной амплитудой, траекторией, ритмом, темпом, пространственной точностью. Разучивание и 

совершенствование комплекса упражнений с профессиональной направленностью из 25–30 движений. 

27-28 Развитие отдельных физических качеств и функциональных возможностей организма. Разучивание и 

совершенствование выполнения дыхательных упражнений. 

Методика составления индивидуальных программ физического самосовершенствования оздоровительной, 

тренировочной и профессиональной   направленности. 

 Разучивание и совершенствование выполнения комплексов общеразвивающих упражнений оздоровительной 
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направленности. Разучивание и совершенствование выполнения динамических упражнений с напряжением 

мышц (гантельная гимнастика, жим кистью теннисного мяча, сгибание и разгибание рук в упоре, работа с 

эспандером и на тренажерах) и статических силовых упражнений, направленных на развитие выносливости. 

Ациклические спортивные игры по выбору преподавателя и обучающихся: баскетбол, настольный теннис, 

волейбол, мини-футбол. Разучивание и совершенствование простейших психогимнастических упражнений. 

29 Атлетическая гимнастика. Выполнение комплексов упражнений, направленных на укрепление здоровья, 

развитие силы, коррекцию фигуры, дифференцировку силовых характеристик движений, совершенствование 

регуляции мышечного тонуса, воспитание абсолютной и относительной силы избранных групп мышц: 

упражнения без отягощений и предметов, связанные с преодолением сопротивления собственного веса тела 

(звена); упражнения на снарядах массового типа и гимнастического многоборья; упражнения с гимнастическими 

предметами определенной конструкции и тяжести (мячи, палки, амортизаторы и т. п.); упражнения со 

стандартными отягощениями (гантели, гири, штанга); упражнения с партнером (в парах, тройках); упражнения 

на тренажерах и специальных устройствах. Совершенствование техники выполнения упражнений. 

Регулирование нагрузки: изменение веса, исходного положения упражнения, количества повторений. 

Использование метода круговой тренировки. 

30 Выполнение комплексов простейших корректирующих упражнений, направленных на повышение 

адаптационных резервов организма. 

Самостоятельная работа обучающихся.  
Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП. 

4 

Тема 3.2. 
Совершенствование навыков 

и умений, необходимых для 

службы в Вооруженных 

Силах Российской Федерации 

и действий в экстремальных 

ситуациях 

Содержание практических занятий  

6 31 Гимнастика и атлетическая подготовка. Строевые приемы, упражнения на месте и в движении.  Упражнение 

на перекладине: комбинированное силовое упражнение (подъем переворотом, подтягивание, подъем силой, 

поднимание ног). Прыжок ноги врозь через козла в длину. Упражнение на брусьях: сгибание и разгибание рук в 

упоре, угол в упоре. Поднимание гири 24 кг. Комплексная тренировка – эстафета «Переноска тяжестей».  

32 Приемы рукопашного боя. Приемы нападения и защиты без оружия. Освобождение от захватов и обхватов 

нападающего. Обучение ударам: открытой ладонью с места и защитам от них; открытой ладонью в движении и 

защитам от них; локтями и коленями с места и защитам от них. Обучение 

 4-х ударным комбинациям ударов руками и ногами и защитам от них. Комбинация защитных и атакующих 

действий руками и ногами. Броски.  

33-34 Стрелковая подготовка. Стрелковая подготовка в тире любой модификации, включая электронный. 

Выполнение упражнений. Стрельба по неподвижной мишени. Сборка, разборка автомата на время. Техника 

безопасности. 

Соревнования по военно-прикладным видам спорта. 

35-36 Ускоренное передвижение и легкая атлетика. Бег на короткие дистанции: специальные беговые упражнения, 

старт и ускорение, встречная эстафета.  

Бег на 1 км и 3км. Челночный бег 10 х10. Метание гранаты на дальность. 

Преодоление полосы препятствий. 

31-36 Проведение физической подготовки девушек. Гимнастические упражнения, направленные на развитие 

физических качеств. Упражнения для улучшения самочувствия. Бег на короткие дистанции: специальные 

беговые упражнения, старт и ускорение, встречная эстафета. Бег на 500 м. Метание мяча. Преодоление полосы 

препятствий. Упражнения на тренажерах. Аэробика. 

Отработка простейших приемов самообороны. Подвижные и спортивные игры. Стрелковая подготовка: стрельба 
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по неподвижной мишени. 

Самостоятельная работа обучающихся.  
Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП.  

4 

Раздел. 4. 

Физическая культура и здоровый образ жизни в обеспечении профессиональной деятельности и качества жизни 

  

Тема 4.1. 

Использование средств 

физической культуры и 

спорта для  обеспечения 

эффективной 

профессиональной 

деятельности  и улучшения 

качества жизни 

Содержание практических занятий  

37 Освоение простейших приемов психической саморегуляции. 

Разучивание комплексов упражнений для совершенствования быстроты реагирования. 

Комплексирование различных видов физкультурно-рекреативной деятельности с гигиеническими и естественно-

средовыми факторами в процессе физкультурно-рекреативной и туристской деятельности. 

1 

38 Тренировка на тренажерах. 

Тренировка мышц по принципу "снизу-вверх", т.е. сначала мышцы ног, а в конце - мышцы рук и плечевого 

пояса. Упражнения на мышцы брюшного пресса выполняются в последнюю очередь. Растягивание мышц 

грудной клетки в пассивном режиме на тренажере для мышц спины. Тренировка мышц стопы и голени на 

тренажере для мышц ног. Тренировка внутренних и наружных мышц бедра на тренажере для отведения и 

приведения ноги в положении стоя. Тренировка мышц передней и задней поверхности бедра на тренажере для 

сгибания и разгибания ног. 

1 

39  Тренировка на тренажерах. 

Тренировка всех мышц ног на велотренажере. Тренировка всех мышц тела  на гребной тренажере. Тренировка 

мышц грудной клетки  на тренажере для мышц грудной клетки. Тренировка мышц плеч  на тренажере для 

толчка руками. Тренировка мышц плеч, мышц верхней части спины и грудной клетки на тренажере для мышц 

спины. Тренировка мышц брюшного пресса на тренажере для мышц брюшного пресса. Ттренажере для 

поднимания ног в положении упора. Тренировка на беговой дорожке. 

1 

40 Дифференцированный зачёт 1 

Самостоятельная работа обучающихся. 

Еженедельно 2 часа в форме занятий в секциях по видам спорта, группах ОФП. 
6 

 Всего аудиторных часов: 

 

40 

 

http://www.fitness-portal.ru/fitness_programme/standard/11b.htm#r1#r1
http://www.fitness-portal.ru/fitness_programme/standard/11b.htm#r1#r1
http://www.fitness-portal.ru/fitness_programme/standard/11b.htm#r2#r2
http://www.fitness-portal.ru/fitness_programme/standard/11b.htm#r3#r3
http://www.fitness-portal.ru/fitness_programme/standard/11b.htm#r4#r4
http://www.fitness-portal.ru/fitness_programme/standard/11b.htm#r5#r5
http://www.fitness-portal.ru/fitness_programme/standard/11b.htm#r5#r5
http://www.fitness-portal.ru/fitness_programme/standard/11b.htm#r6#r6
http://www.fitness-portal.ru/fitness_programme/standard/11b.htm#r7#r7
http://www.fitness-portal.ru/fitness_programme/standard/11b.htm#r7#r7
http://www.fitness-portal.ru/fitness_programme/standard/11b.htm#r9#r9
http://www.fitness-portal.ru/fitness_programme/standard/11b.htm#r10#r10
http://www.fitness-portal.ru/fitness_programme/standard/11b.htm#r11#r11
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3. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ ДИСЦИПЛИНЫ 

3.1.  Требования к минимальному материально-техническому обеспечению 

Реализация программы дисциплины требует наличия спортивного зала, 

гимнастического зала, тренажерного зала. 

Оборудование спортивного зала: мячи - волейбольные, баскетбольные, 

футбольные, скакалки, обручи, шведская лестница, платформы, гимнастические маты. 

Оборудование гимнастического зала: перекладина, брусья, гимнастический козел, 

гимнастический конь, гимнастический мостик, платформы, гимнастические маты. 

Оборудование тренажерного зала: тренажеры универсальные, работающие на все 

группы мышц, штанга, помост, гантели, зеркало. 

Технические средства обучения: компьютер, экран, проектор, секундомеры, табло 

механическое, фотоаппарат. 

3.2. Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий, Интернет-ресурсов, дополнительной 

литературы 

Основные источники: 

1. Лях, В. И. Физическая культура. 10-11 класс. Базовый уровень / В. И. Лях. - 11-е 

изд., переработанное и дополненное - М.:Просвещение, 2023. - 271 с. 

 Дополнительная литература  

1. Бишаева, Альбина Анатольевна. Физическая культура : учебник : [для 

образовательных учреждений СПО на базе основного общего образования с получением 

среднего общего образования] / А. А. Бишаева. - 4-е изд., стер. - Москва : Академия, 2018. 

- 312, [1] с. : ил., табл. - (Профессиональное образование. Общеобразовательные 

дисциплины).; Российская государственная библиотека  ISBN 978-5-4468-6575-8   

2. Погадаев Г.И. Физическая культура. Базовый уровень 10-11 кл: учебник / Г.И. 

Погадаев. - Москва: Дрофа, 2019. - 288 с 

3. Бишаева, А.А. Физическая культура : учебник для НПО и СПО / А.А. Бишаева. - М: 

Академия, 2019 3. Филиппова, Ю. С. Физическая культура : учебно-методическое пособие 

/ Ю. С. Филиппова. — Москва : ИНФРА-М, 2020.   

4. Периодическая печать:  

газета «Спортивная жизнь»,  

журнал «Физкультура и спорт».   

Для преподавателей 1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Р 

Интернет-ресурсы  

1. www.minstm.gov.ru(Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации).  

2. www.edu.ru(Федеральный портал «Российское образование»).  

3. www.olympic.ru(Официальный сайт Олимпийского комитета России). 
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4.КОНТРОЛЬ И ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ 

Контроль и оценка результатов освоения дисциплины осуществляется преподавателем в 

процессе проведения практических занятий и участия студентами в различных 

спортивных соревнованиях. 

Результаты обучения 

(освоенные умения, усвоенные 

знания) 

Формы и методы контроля и оценки 

результатов обучения  

1 2 

Умения:   

использовать физкультурно-

оздоровительную деятельность для 

укрепления здоровья, достижения 

жизненных и профессиональных 

целей. 

 

Экспертное наблюдение и оценка умений 

студентов в ходе проведения методико-

практических и учебно-тренировочных занятий, 

занятий в секциях по видам спорта, группах 

ОФП, проверки ведения дневника 

индивидуальной физкультурно-спортивной 

деятельности студента. 

 Экспертная оценка умений студентов при 

выполнении фрагмента учебно-тренировочного 

занятия; тестовых заданий и учебных нормативов 

на контрольных работах, зачетах и 

дифференцированном зачете. 

Знания:  

 о роли физической культуры в 

общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека; 

 

Экспертное наблюдение и регулярная оценка 

знаний студентов в ходе проведения: методико-

практических и учебно-тренировочных занятий; 

занятий в секциях по видам спорта, группах 

ОФП; проверки ведения дневника 

индивидуальной физкультурно-спортивной 

деятельности студента. 

Экспертная оценка знаний студентов при 

контроле качества теоретических знаний по 

результатам выполнения контрольных тестовых 

заданий. 

основ здорового образа жизни Экспертное наблюдение и регулярная оценка 

знаний студентов в ходе проведения: методико-

практических и учебно-тренировочных занятий; 

занятий в секциях по видам спорта, группах 

ОФП; проверки ведения дневника 

индивидуальной физкультурно-спортивной 

деятельности студента. 

Экспертная оценка знаний студентов при 

контроле качества теоретических знаний по 

результатам выполнения контрольных тестовых 

заданий. 
 

      

 

 


