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1. Цели и задачи освоения дисциплины 

 

Физическая культура, как учебная дисциплина является базовой дисциплиной 

общего гуманитарного и социально-экономического цикла и её изучение должно 

обеспечить: 

- содействие гармоничному физическому развитию, выработке умений 

использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней 

среды для укрепления состояния здоровья, противостояния стрессам; 

- формирование общественных и личностных представлений о престижности 

высокого уровня здоровья и разносторонней физиологической подготовленности; 

- расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными 

действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях; 

- дальнейшее развитие кондиционных и координационных способностей; 

- формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной 

тренировке, значении занятий физической культурой для будущей трудовой деятельности; 

- закрепление потребности к регулярным занятиям физическими упражнениями и 

избранным видом спорта; 

- формирование адекватной самооценки, нравственного самосознания, 

мировоззрения, коллективизма, развитие целеустремлённости, уверенности, выдержки, 

самообладания; 

- дальнейшее развитие психических процессов и основы психических регуляции. 

Программа ориентирована на достижение следующих целей 

- развитие физических качеств и способностей, совершенствование 

функциональных возможностей организма, укрепление индивидуального здоровья; 

- формирование устойчивых мотивов и потребностей в бережном отношении к 

собственному здоровью, в занятиях физкультурно-оздоровительной и спортивно-

оздоровительной деятельностью; 

- овладение технологиями современных оздоровительных систем физического 

воспитания, обогащение индивидуального опыта занятий специально-прикладными 

физическими упражнениями и базовыми видами спорта;  

- овладение системой профессионально и жизненно 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. 

Программа составлена в соответствии с требованиями 

- Федерального закона № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

- Приказа Минобрнауки РФ от 05.04.2017 г. № 301 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по образовательным 

программам высшего образования - программам бакалавриата, программам специалитета, 

программам магистратуры»;  

- ФГОС СПО по специальности 09.02.06 Сетевое и системное администрирование, 

утверждённым приказом Министерства образования и науки РФ от 9 декабря 2016 г. 

№1548; 

Настоящая рабочая программа дисциплины устанавливает требования к результатам 

обучения по дисциплине и определяет содержание и виды учебных занятий и отчетности, 

предназначена для преподавателей, ведущих дисциплину, и обучающихся по 

вышеуказанной программе. 
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2. Место дисциплины в структуре ППССЗ 

Учебная дисциплина «Физическая культура» входит в обязательную часть общего 

гуманитарного и социально-экономического цикла (ОГСЭ) в ОПОП ППССЗ. 

 

3. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине (модулю), 

соотнесенных с планируемыми результатами освоения образовательной программы 

 

Результатами освоения рабочей программы учебной дисциплины является 

овладение обучающимися общими компетенциями:  

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

коллегами, руководством, клиентами. 

ОК 8. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания необходимого 

уровня физической подготовленности. 

 

Содержание дисциплины направлено на достижение следующих результатов: 

1. умение использовать разнообразные формы и виды физкультурной деятельности 

для организации здорового образа жизни, активного отдыха и досуга; 

2. владение современными технологиями укрепления и сохранения здоровья, 

поддержания работоспособности, профилактики предупреждения заболеваний, связанных 

с учебной и производственной деятельностью; 

3. владение основными способами самоконтроля индивидуальных показателей 

здоровья, умственной и физической работоспособности, физического развития и 

физических качеств; 

4. владение физическими упражнениями разной функциональной направленности, 

использование их в режиме учебной и производственной деятельности с целью 

профилактики переутомления и сохранения высокой работоспособности; 

5. владение техническими приемами и двигательными действиями базовых видов 

спорта, активное применение их в игровой и соревновательной деятельности. 

В результате изучения учебной дисциплины обучающийся должен: 

знать:  

1. влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и увеличение 

продолжительности жизни; 

2. способы контроля и оценки индивидуального физического развития и 

физической подготовленности; 

3. правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями различной направленности; 

уметь: 

1. выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и 

адаптивной (лечебной) физической культуры, композиции ритмической и аэробной 

гимнастики, комплексы упражнений атлетической гимнастики; 

2. выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации; 

3. проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями; 

4. преодолевать искусственные и естественные препятствия с использованием 

разнообразных способов передвижения; 

5. выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки; 

6. осуществлять творческое сотрудничество в коллективных формах занятий 

физической культурой; 

7. выполнять контрольные нормативы, предусмотренные государственным 

стандартом по легкой атлетике, гимнастике, плаванию и лыжам при соответствующей 
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тренировке, с учетом состояния здоровья и функциональных возможностей своего 

организма; 

использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни для: 

1. повышения работоспособности, сохранения и укрепления здоровья; 

2. подготовки к профессиональной деятельности и службе в Вооруженных Силах 

Российской Федерации; 

3. организации и проведения индивидуального, коллективного и семейного 

отдыха, участия в массовых спортивных соревнованиях; 

4. активной творческой деятельности, выбора и формирования здорового образа 

жизни. 

 

4. Объем, структура и содержание дисциплины с указанием количества 

академических часов, выделенных на контактную работу обучающихся с 

преподавателем (по видам занятий) и на самостоятельную работу обучающихся. 

4.1 Объем дисциплины 

 

Объем дисциплины Всего часов 

Объем образовательной нагрузки 162 

В том числе:  

контактная работа обучающихся с преподавателем  154 

1. По видам учебных занятий:  

Теоретическое обучение 12 

Практические занятия 128 

Лабораторные работы - 

2. Промежуточной аттестации обучающегося – экзамен 14 

Консультации - 

Самостоятельная работа обучающихся: 8 

Подготовка к экзамену 8 
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4.2. Структура дисциплины 

 

№ п/п 

 

Раздел дисциплины 

С
ем

ес
тр

 

  
Виды учебной работы, 

включая самостоятельную 

работу обучающихся и 

трудоемкость (в часах) 

 

Вид контроля 

Н
ед

ел
я
 с

ем
ес

тр
а
 

В
се

го
 

Л
ек

ц
и

и
 

С
ем

и
н

ар
ы

, 
гр

у
п

п
о

в
ы

е 

п
р

ак
ти

ч
ес

к
и

е 
 з

ан
я
ти

я
 

С
ам

о
ст

о
я
те

л
ь
н

ая
  

р
аб

о
та

 

ст
у

д
ен

то
в
 

3 семестр 

1. 

Физическая культура в 

профессиональной 

подготовке студентов и 

социокультурное развитие 

личности студента 

3   1  1 Устный опрос 

2. 

История физической 

культуры. Знакомство с 

дисциплиной, инструкциями 

по технике безопасности в 

спортивном зале. 

3   1  1 Устный опрос 

3 Гимнастика 3    8  Выполнение нормативов 

4 Легкая атлетика 3    8  Выполнение нормативов 

5 Спортивные игры 3    8  Выполнение нормативов 

6 
Общая физическая 

подготовка. 
3    8  Выполнение нормативов 

    34 2 32 2  

Итого     2  Зачет 

4 семестр 

1. 
Основы здорового образа 

жизни 
4   2  1 Устный опрос 

2. 

Общая физическая и 

специальная подготовка в 

системе физического 

воспитания. 

4   2  1 Устный опрос 

3 Гимнастика 4    8  Выполнение нормативов 

4 Легкая атлетика 4    8  Выполнение нормативов 

5 Спортивные игры 4    8  Выполнение нормативов 

6 
Общая физическая 

подготовка. 

4 
   8  Выполнение нормативов 

Итого   36 4 32 2  

7 Контроль     2  Зачет 

5-6 семестр 

1 

Студенческий спорт. Выбор 

видов спорта, особенности 

занятий избранным видом 

спорта 

5   2  1 Устный опрос 

2 

Профессионально-

прикладная физическая 

подготовка (ППФП) 

студентов 

5   2  1 Устный опрос 

3 Гимнастика 5    8  Выполнение нормативов 

4 Легкая атлетика 6    8  Выполнение нормативов 

5 Спортивные игры 6    8  Выполнение нормативов 
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6 
Общая физическая 

подготовка. 
6    8  Выполнение нормативов 

Итого   36 4 32 2  

8 Контроль     2  Зачет 

7-8 семестр 

1. 

Основы методики 

самостоятельных занятий 

физическими упражнениями 

7   2  1 Устный опрос 

2 Гимнастика 7    8  Выполнение нормативов 

3 Легкая атлетика 7    8 1 Выполнение нормативов 

4 Спортивные игры 8    8  Выполнение нормативов 

5 
Общая физическая 

подготовка. 
8    8  Выполнение нормативов 

 Итого   34 2 32 2  

Итого   154 12 128   

7 Контроль     14  Экзамен 

Итого        

Итого   162 12 142 8  

 

4.2.1. Теоретические занятия - занятия лекционного типа 

 

№ 

п/п 

Наименование раздела 

(модуля) дисциплины, 

темы 

Содержание 
Кол-во 

часов 

1.  Тема 1.  

Физическая культура в 

профессиональной 

подготовке студентов и 

социокультурное 

развитие личности 

студента  

 

 

Физическая культура и спорт как социальные феномены общества. 

Современное состояние физической культуры и спорта. ФЗ № 329 «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации». Физическая 

культура личности. Сущность физической культуры как социального 

института. Ценности физической культуры. Физическая культура как 

учебная дисциплина высшего профессионального образования и 

целостного развития личности. Ценностные ориентации и отношение 

студентов к физической культуре и спорту. Основные положения 

организации физического воспитания в высшем учебном заведении. 

1 

2.  Тема 2.  

История физической 

культуры  

 

Каноны красоты человеческого тела, физическая культура на различных 

этапах истории человечества, возникновение государственной системы  

физического воспитания. Олимпийские игры древности  и  

современности. 

1 

3.  Тема 3.  

Основы здорового об-

раза жизни  

 

Здоровье человека как ценность и факторы, его определяющие. 

Взаимосвязь общей культуры студента и его образ жизни. Здоровый 

образ жизни и его составляющие. Личное отношение к здоровью как 

условие формирования здорового образа жизни. Критерии 

эффективности здорового образа жизни. 

2 

4.  Тема  4.  

Общая физическая и 

специальная 

подготовка в системе 

физического 

воспитания.  

 

Методические принципы физического воспитания. Методы физического 

воспитания. Основы обучения движениям. Основы совершенствования 

физических качеств. Формирование психических качеств в процессе 

физического воспитания  

Общая физическая подготовка, ее цели и задачи. Специальная 

физическая подготовка. Спортивная подготовка, ее цели и задачи. 

Структура подготовленности спортсмена. Зоны и интенсивность 

физических нагрузок. Значение мышечной релаксации. Возможность и 

условия коррекции физического развития, телосложения, двигательной и 

функциональной подготовленности средствами физической культуры и 

спорта в студенческом возрасте. Формы занятий физическими 

упражнениями. Учебно-тренировочное занятие как основная форма 

обучения физическим упражнениям. Структура и направленность 

учебно-тренировочного занятия 

2 

5.  Тема 5.  

Студенческий спорт. 

Выбор видов спорта, 

Спортивная классификация, Студенческий спорт. Особенности 

организации и планирования спортивной подготовки в вузе. Спортивные 

соревнования как средство и метод общей физической, 

2 



12 

 

особенности занятий 

избранным видом 

спорта  

 

профессионально-прикладной, спортивной подготовки студентов. 

Система студенческих спортивных соревнований. Общественные 

студенческие спортивные организации. Олимпийские игры и 

Универсиады. Современные популярные системы физических 

упражнений.  

Массовый спорт и спорт высших достижений, их цели и задачи. 

Спортивная классификация. Мотивация и обоснование индивидуального 

выбора студентом вида спорта или системы физических упражнений для 

регулярных занятий. Краткая психофизиологическая характеристика 

основных групп видов спорта и систем физических упражнений 

6.  Тема 6. 

Профессионально-

прикладная физическая 

подготовка (ППФП) 

студентов  

 

Производственная физическая культура. Производственная гимнастика. 

Особенности выбора форм, методов и средств физической культуры и 

спорта в рабочее и свободное время специалистов. Профилактика 

профессиональных заболеваний и травматизма средствами физической 

культуры. Дополнительные средства повышения общей и 

профессиональной работоспособности. Влияние индивидуальных 

особенностей, географо-климатических условий и других факторов на 

содержание физической культуры специалистов, работающих на 

производстве. Роль будущих специалистов по внедрению физической 

культуры в производственном коллективе 

2 

7.  Тема 7. 

Основы методики 

самостоятельных 

занятий физическими 

упражнениями 
 

Мотивация и целенаправленность самостоятельных занятий. Формы и 

содержание самостоятельных занятий. 

Организация самостоятельных занятий физическими упражнениями 

различной направленности. Характер содержания занятий в зависимости 

от возраста. Особенности самостоятельных занятий для женщин. 

Планирование и управление самостоятельными занятиями. Границы 

интенсивности нагрузок в условиях самостоятельных занятий у лиц 

разного возраста. Взаимосвязь между интенсивностью нагрузок и 

уровнем физической подготовленности. Гигиена самостоятельных 

занятий. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий. 

Участие в спортивных соревнованиях 

2 

Всего 12 

 

4.2.2. Практические занятия 
№ 

п/п 
Темы практических занятий  

Кол-во 

часов 

1 

Тема 1. Гимнастика 

На занятиях осуществляется развитие силы, силовой выносливости, координации, 

ловкости и гибкости, ритмических и двигательных действий, воспитание настойчивости 

и упорства, смелости и решительности, совершенствование осанки. 

Упражнения, подлежащие разучиванию и совершенствованию: 

для юношей: 

- подтягивание на перекладине; 

- сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 

- поднимание туловища из положения лежа на спине; 

- упражнения на тренажерах; 

для девушек: 

- сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 

- подтягивание на низкой перекладине; 

- поднимание туловища из положения лежа на спине; 

- прогибания туловища назад; 

- упражнения на тренажерах. 

На занятиях осуществляется повышение общей и специальной физической 

подготовленности обучаемых. В содержание занятий входят упражнения из гимнастики 

и атлетической подготовки, упражнений на тренажерах и с собственным весом, 

подвижных игр и др. 

Занятия проводятся в составе учебной группы комплексно или методом круговой 

тренировки. 

 

32 

 

2 

Тема 2. Легкая атлетика 

На занятиях осуществляется развитие выносливости, быстроты и ловкости, 

воспитание волевых качеств. 

Упражнения, подлежащие разучиванию и совершенствованию: 

32 
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для юношей: 

- бег на 60, 100 м и челночный бег 10 x10 м - быстрота; 

- бег на 3 км - выносливость; 

- прыжок в длину с места – скоростно-силовые качества. 

для девушек: 

- бег на 60, 100 м и челночный бег 10 x10 м - быстрота; 

- бег на 2000 м – выносливость; 

- прыжок в длину с места – скоростно-силовые качества. 

На занятиях осуществляется повышение общей и специальной физической 

подготовленности обучаемых. В содержание занятий входят упражнения из легкой 

атлетики и ускоренного передвижения, и др. 

Занятия проводятся в составе учебной группы комплексно или методом круговой 

тренировки. 

3 

Тема 3. Спортивные игры 

На занятиях осуществляется развитие быстроты, ловкости, формирование навыков в 

коллективных действиях и снятие эмоционального напряжения. 

Игры, подлежащие разучиванию и совершенствованию: 

Волейбол 

Знания основных правил игры в волейбол, изучение и совершенствование приема 

мяча, ударов в прыжке и блокировке, основных способов подачи мяча и тактических 

схем расстановки игроков на площадке, контрольные игры. 

Баскетбол 

Знания основных правил игры в баскетбол, изучение и совершенствование 

основных способов передачи и ловли мяча, передвижений без мяча и с мячом,  бросков 

в движении с места и в прыжке, системы защиты и нападения, контрольные игры. 

Бадминтон 

Знания основных правил игры в бадминтон, изучение и совершенствование 

основных способов подачи и ударов, теории и практики одиночной и парной игры, 

контрольные игры. 

Настольный теннис 

Знания основных правил игры в настольный теннис, изучение и совершенствование 

основных способов подачи и приема мяча при одиночной и парной игре, тактическое 

построение одиночных и парных встреч, контрольные игры. 

Мини-футбол 

Знания основных правил игры в мини-футбол, изучение и совершенствование 

основных способов ведения, передачи и остановки мяча, ударов по воротам, 

контрольные игры. 

34 

4 

Тема 4 Общая физическая подготовка.  

На занятиях осуществляется развитие ловкости и гибкости, ритмических и 

двигательных действий, координации движений, воспитание настойчивости и упорства, 

смелости и решительности, совершенствование осанки. Изучються: 

- зоны и интенсивность физических нагрузок, энергозатраты в процессе занятий 

физической культурой. Значение мышечной релаксации.; 

- роль оздоровительной физкультуры в коррекции физического развития и 

телосложения, двигательной и функциональной подготовленности студентов. Формы 

занятий физическими упражнениями;  

- структура и содержание учебного занятия оздоровительной направленности. 

30 

ИТОГО: 128 

 

4.2.3. Самостоятельная работа 
№ 

п/

п 

Тема Кол-во часов 

1 Тема 1. Физическая культура в профессиональной подготовке студентов и 

социокультурное развитие личности студента. 

Изучить контрольно-нормативные требования по физической культуре для 

студентов всех курсов обучения. Ознакомление с учебной программой по физической 

культуре в Колледже.  

1 

2 Тема 2. История физической культуры. 

Работа с нормативными документами и законодательной базой. Проработать 

основные термины, изложенные в Федеральном законе «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации» 

1 
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3 Тема 3. Основы здорового образа жизни. 

Провести анализ научных публикаций и электронных источников информации 

по выявлению различных подходов к определению понятия «здоровый образ жизни» и 

сделать краткий заключительный обзор. 

1 

4 Тема 4. Общая физическая и специальная подготовка в системе физического 

воспитания.  

Провести анализ общей и специальной физической подготовки, их целей и 

задач. Ознакомиться с зонами и интенсивностью физических нагрузок, значениями 

мышечной релаксации, возможностью и условиями коррекции физического развития, 

телосложения, двигательной и функциональной подготовленности средствами 

физической культуры и спорта в студенческом возрасте. Учебно-тренировочное 

занятие как основная форма обучения физическим упражнениям. 

1 

5 Тема 5. Студенческий спорт. Выбор видов спорта, особенности занятий 

избранным видом спорта.  

Работа с нормативными документами. Ознакомиться с Единой всероссийской 

спортивной классификацией. 

1 

6 Тема 6. Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) 

студентов. 

Провести анализ профессионально-прикладной физической подготовки 

(ППФП), личную и социально экономическую необходимость специальной 

психофизической подготовки человека к труду. Изучить определение, понятия ППФП, 

ее цели, задачи, средства, место ППФП в системе физического воспитания студентов, 

методику подбора средств ППФП, организацию, формы и средства ППФП студентов в 

Колледже. 

1 

8 Тема 7. Гимнастика. 

Законспектировать технические требования к выполнению упражнений, 

включенных в программу обучения. Изучить нормативы. 

1 

9 Тема 8. Легкая атлетика. 

Законспектировать технические требования к выполнению упражнений, 

включенных в программу обучения. Изучить нормативы. 

1 

Всего 8 

5. Перечень образовательных технологий, используемых при осуществлении 

образовательного процесса по дисциплине, включая перечень лицензионного 

программного обеспечения, современных профессиональных баз данных и 

информационных справочных систем 

5.1. Образовательные технологии 

 

При реализации различных видов учебной работы по дисциплине используются 

следующие образовательные технологии: 
 

 

Название образовательной 

технологии 

Краткое описание 

применяемой технологии 

Лекция - визуализация 

Лекция – визуализация представляет собой подачу лекционного материала с 

помощью технических средств обучения (аудио -и/или видеотехники). 

Основной целью данной лекции является формирование у студентов 

профессионального мышления через восприятие устной и письменной 

информации, преобразованной в визуальную форму. Этот вид лекции 

эффективен на этапе введения студентов в новый раздел, тему, дисциплину.  

Традиционные 

(практические занятия) 

Практическое занятие как форма организации образовательного процесса вуза 

носит обучающий характер, направлено на формирование определенных 

практических умений и навыков, является связующим звеном между 

самостоятельным теоретическим освоением студентом научной дисциплины и 

применением ее положений на практике. Использование в учебном процессе 

высшей школы интерактивных форм практических занятий будет 

способствовать развитию коммуникативной компетенции студентов.  
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Игровые технологии 

Создание игровой ситуации для освоения элементов спортивной подготовки в 

различных видах спорта. Активизация учебного процесса, развитие творческой, 

физической активности и познавательного интереса учащихся, развитие 

внимание и стимулирование умственной и спортивной деятельности.  

Здоровье сберегающие 

технологии 

Воспитание культуры здоровья, личностных качеств, способствующих 

сохранению и укреплению здоровья, формирование представления о здоровье 

как ценности, мотивация на ведение здорового образа жизни.  

Личностно-

ориентированные 

технологии 

Консультации, «индивидуальное обучение» - выстраивание для студента 

собственной образовательной  

траекторией с учетом интереса и предпочтения студента, подготовка к 

спортивным соревнованиям и к докладам на студенческих конференциях.  

 

 

5.2 Лицензионное программное обеспечение: 

 

В образовательном процессе при изучении дисциплины используется следующее 

лицензионное программное обеспечение: 

  

операционные системы 

 

MS Windows 10 Professional SP1 

MS Windows 7 Professional SP1 

MS Windows Server 2016 Standard 

офисные программы 

 

MS Office 2013 Standart 

MS Project 2013 

Adobe Acrobat 11 

базы данных MS Access 2013 

антивирусные пакеты AVP Kaspersky Endpoint Security 11 

система тестирования INDIGO 

 

 

5.3. Современные профессиональные базы данных 

 

В образовательном процессе при изучении дисциплины используются следующие 

современные профессиональные базы данных: 

1. «Университетская Библиотека Онлайн» - https://biblioclub.ru/.  

2. Научная электронная библиотека eLIBRARY.RU – http://www.elibrary.ru/ 

 

5.4 Информационные справочные системы: 

 

Изучение дисциплины сопровождается применением информационных 

справочных систем: 

1. Справочная информационно-правовая система «Гарант» (договор № 118/12/11). 

2. Справочная информационно-правовая система «КонсультантПлюс» (договор № 

ИП20-92 от 01.03 2020). 

 

 

1. Фонд оценочных средств и методические материалы по освоению 

дисциплины  

 

Типовые задания, база тестов и иные материалы, необходимые для оценки 

результатов освоения дисциплины (в том числе в процессе ее освоения), а также 

методические материалы, определяющие процедуры этой оценки приводятся в 

приложении 1 к рабочей программе дисциплины. 

Универсальная система оценивания результатов обучения выполняется в 

соответствии с Положением о формах, периодичности и порядке проведении  текущего 

https://lib.tusur.ru/ru/resursy/bazy-dannyh/elibrary-ru
http://www.elibrary.ru/
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контроля успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся в АНПОО «ККУ», 

утверждённое приказом директора от 03.02.2020 г. №  31 о/д и  включает в себя системы 

оценок: 

1) «отлично», «хорошо», «удовлетворительно», «неудовлетворительно»; 

2) «зачтено», «не зачтено». 

При разработке оценочных средств преподавателем используются базы данных 

педагогических измерительных материалов, предоставленных ООО «Научно-

исследовательский институт мониторинга качества образования». 

7. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой для 

освоения дисциплины 

7.1. Основная учебная литература 

 

 1. Физическая культура: учебник / Л.В. Захарова, Н.В. Люлина, М.Д. Кудрявцев и 

др. ; Министерство образования и науки Российской Федерации, Сибирский Федеральный 

университет, Красноярский государственный педагогический университет им. В. П. 

Астафьева, Сибирский государственный университет науки и технологий им. акад. М. Ф. 

Решетнёва и др. - Красноярск : СФУ, 2017. - 612 с. : ил. - Библиогр.: с. 608-609. - ISBN 

978-5-7638-3640-0 ; То же [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=497151  

 2. Мельникова, Н.Ю. История физической культуры и спорта : учебник / Н.Ю. 

Мельникова, А.В. Трескин. - 2-е изд. - Москва : Спорт, 2017. - 432 с. - ISBN 978-5-906839-

97-8 ; То же [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=475389  

 3. Костихина, Н.М. Педагогика физической культуры : учебник / Н.М. Костихина, 

О.Ю. Гаврикова ; Министерство спорта Российской Федерации, Сибирский 

государственный университет физической культуры и спорта. - Изд. 2-е. - Омск : 

Издательство СибГУФК, 2015. - 296 с. : табл. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-5-91930-041-0 ; 

То же [Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=429371  

 

7.2. Дополнительная учебная литература 

 

 1. Кузнецов, И.А. Прикладная физическая культура для студентов специальных 

медицинских групп : учебное пособие / И.А. Кузнецов, А.Э. Буров, И.В. Качанов. - 

Москва ; Берлин : Директ-Медиа, 2019. - 179 с. : ил., табл. - Библиогр.: с. 143-145. - ISBN 

978-5-4475-2783-9 ; То же [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=494862  

 2. Небытова, Л.А. Физическая культура : учебное пособие / Л.А. Небытова, М.В. 

Катренко, Н.И. Соколова ; Министерство образования и науки РФ, Федеральное 

государственное автономное образовательное учреждение высшего образования «Северо-

Кавказский федеральный университет». - Ставрополь : СКФУ, 2017. - 269 с. : ил. - 

Библиогр.: с. 263-267. ; То же [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=483844  

 3. Шамрай, С.Д. Физическая культура : учебное пособие / С.Д. Шамрай, И.В. 

Кивихарью ; Министерство образования и науки Российской Федерации, Высшая школа 

народных искусств (институт). - Санкт-Петербург : Высшая школа народных искусств, 

2016. - 106 с. : табл., схем. - Библиогр. в кн. - ISBN 978-5-906697-32-5 ; То же 

[Электронный ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=499657  

 4. Солодков, А.С. Физиология человека: общая, спортивная, возрастная : учебник 

для высших учебных заведений физической культуры / А.С. Солодков, Е.Б. Сологуб. - 7-е 

file:///H:/РАБОЧАЯ%20ПРОГРАММА%2010%20января/Положение%20по%20РП%20полное.docx%23bookmark16
file:///H:/РАБОЧАЯ%20ПРОГРАММА%2010%20января/Положение%20по%20РП%20полное.docx%23bookmark16
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изд. - Москва : Спорт, 2017. - 621 с. : ил. - ISBN 978-5-906839-86-2 ; То же [Электронный 

ресурс]. - URL: http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=461361  

 5. Глазина, Т.А. Лечебная физическая культура: практикум для студентов 

специальной медицинской группы: учебное пособие / Т.А. Глазина, М.И. Кабышева ; 

Министерство образования и науки Российской Федерации, Федеральное государственное 

бюджетное образовательное учреждение высшего образования «Оренбургский 

государственный университет». - Оренбург : ОГУ, 2017. - 125 с. : ил. - Библиогр. в кн. - 

ISBN 978-5-7410-1776-0 ; То же [Электронный ресурс]. - URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=485284  

6. Вайнер, Э.Н. Лечебная физическая культура : учебник / Э.Н. Вайнер. – 4-е изд., 

стер. – Москва : Флинта, 2018. – 420 с. – Режим доступа: по подписке. – URL: 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=500656 Библиогр. в кн. – ISBN 978-5-9765-

0315-1. – Текст : электронный. 

 

7.3. Электронные образовательные ресурсы 

1. Коллекция Федерального центра информационно-образовательных ресурсов 

ФЦИОР: http://fcior.edu.ru/ 

2. Единое окно доступа к образовательным ресурсам: http://window.edu.ru/ 

3. Дополнительные ресурсы информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет», необходимых для освоения дисциплины 

 

8. Дополнительные ресурсы информационно-телекоммуникационной сети 

«Интернет», необходимых для освоения дисциплины 

 1. Международный рейтинг спортивных, оздоровительных и медийных ресурсов - 

http://www.topsport.ru. 

 2. Национальная информационная сеть СПОРТИВНАЯ РОССИЯ - 

http://www.infosport.ru. 

 3. Сайт Спорт ру - http://www.sportru.com.  

 4. Сайт Олимпийского комитета России - http://www.olympic.ru. 

 5. http://biblioclub.ru/ - электронно-библиотечная система «Университетская 

библиотека ONLINE».  

 6. http://lib.usue.ru – Информационно библиотечный комплекс 

 7. http://www.eLIBRARY.RU - научная электронная библиотека  

 8. http://www.knigafund.ru -Электронная библиотека студента «КнигаФонд»  

             9. https://i-exam.ru/ - Единый портал интернет-тестирования в сфере образования. 

  

9. Требования к минимальному материально-техническому обеспечению, 

необходимого для осуществления образовательного процесса по дисциплине 

Для изучения дисциплины используется любая мультимедийная аудитория. 

Мультимедийная аудитория оснащена современными средствами воспроизведения и 

визуализации любой видео и аудио информации, получения и передачи электронных 

документов.  

Типовая комплектация мультимедийной аудитории состоит из: 

мультимедийного проектора, 

проекционного экрана, 

акустической системы, 

персонального компьютера (с техническими характеристиками не ниже: процессор 

не ниже 1.6.GHz, оперативная память – 1 Gb, интерфейсы подключения: USB, audio, VGA. 

 Преподаватель имеет возможность легко управлять всей системой, что позволяет 

проводить лекции, практические занятия, презентации, вебинары, конференции и другие 

виды аудиторной нагрузки обучающихся в удобной и доступной для них форме с 

применением современных интерактивных средств обучения, в том числе с 

http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=485284
http://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=500656
http://www.topsport.ru/
http://www.infosport.ru/
http://www.olympic.ru/
http://biblioclub.ru/
http://lib.usue.ru/
https://i-exam.ru/
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использованием в процессе обучения всех корпоративных ресурсов. Мультимедийная 

аудитория также оснащена широкополосным доступом в сеть «Интернет». 

Компьютерное оборудованием имеет соответствующее лицензионное программное 

обеспечение. 

Для проведения занятий лекционного типа предлагаются наборы 

демонстрационного оборудования и учебно-наглядных пособий, обеспечивающие 

тематические иллюстрации, соответствующие рабочей учебной программе дисциплин. 

Помещения для самостоятельной работы обучающихся оснащены компьютерной 

техникой с возможностью подключения к сети «Интернет» и обеспечены доступом в 

электронную информационно-образовательную среду Колледжа. 

Учебно-методическая литература для данной дисциплины имеется в наличии в 

электронно-библиотечной системе «Университетская библиотека ONLINE», доступ к 

которой предоставлен обучающимся. Электронно-библиотечная система 

«Университетская библиотека ONLINE» реализует легальное хранение, распространение 

и защиту цифрового контента учебно-методической литературы для вузов с условием 

обязательного соблюдения авторских и смежных прав. Электронно-библиотечная система 

«Университетская библиотека ONLINE» обеспечивает широкий законный доступ к 

необходимым для образовательного процесса изданиям с использованием инновационных 

технологий и соответствует всем требованиям ФГОС СПО 
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          Приложение 1 

к рабочей программе дисциплины 

Физическая культура/ 

Адаптивная физическая культура 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

ФОНД ОЦЕНОЧНЫХ СРЕДСТВ И МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 

ПО ОСВОЕНИЮ ДИСЦИПЛИНЫ 
      

Физическая культура/Адаптивная физическая культура 

ОГСЭ.05 

 
 

 

По специальности 

 

09.02.06 Сетевое и системное 

администрирование 

 

Квалификация  
 

Сетевой и системный администратор 

 

Форма обучения   
 

Очная 

  
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Калининград  
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2020 

 
 

 

1.1. Оценочные средства по итогам освоения дисциплины 

1.1. Цель оценочных средств 

Целью оценочных средств является установление соответствия уровня 

подготовленности обучающегося на данном этапе обучения требованиям рабочей 

программы по дисциплине «Физическая культура».  

Оценочные средства предназначены для контроля и оценки образовательных 

достижений обучающихся, освоивших программу учебной дисциплины «Физическая 

культура». Перечень видов оценочных средств соответствует рабочей программе 

дисциплины.  

Комплект оценочных средств включает контрольные материалы для проведения 

всех видов контроля в форме устного опроса, выполнения нормативов и промежуточной 

аттестации в форме билетов к экзамену и нормативов. 

Структура и содержание заданий – задания разработаны в соответствии с рабочей 

программой дисциплины «Физическая культура».  

 

1.2. Объекты оценивания – результаты освоения дисциплины 

Объектом оценивания является способность использовать методы и средства 

физической культуры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной 

деятельности. 

Результатами освоения дисциплины являются: ОК 4, ОК 8. 

 У1-учитывать индивидуальные особенности физического, гендерного возрастного 

и психического развития занимающихся и применять их во время регулярных занятий 

физическими упражнениями; 

 У2-проводить самостоятельные занятия физическими упражнениями с общей 

развивающей, профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей 

направленностью; 

 У3-составлять индивидуальные комплексы физических упражнений с различной 

направленностью. 

 В1-навыками в выполнении комплексов упражнений, направленных на укрепление 

здоровья, обучение двигательным действиям и развитие физических качеств; 

 В2-методикой в определении дозировки физической нагрузки и направленности 

физических упражнений;  

 В3-приемами страховки и способами оказания первой помощи во время занятий 

физическими упражнениями. 

 У4 пользоваться инструментальными средствами операционной системы; 

 

1.3 Требования к результатам обучения студентов специальной медицинской 

группы 

Уметь определить уровень собственного здоровья по тестам. 

Уметь составить и провести с группой комплексы упражнений утренней и про-

изводственной гимнастики. 

Уметь составлять комплексы физических упражнений для восстановления ра-

ботоспособности после умственного и физического утомления. 

Уметь применять на практике приемы массажа и самомассажа. 

Овладеть техникой спортивных игр по одному из избранных видов. 
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Повышать аэробную выносливость с использованием циклических видов спорта 

(кроссовой  подготовке). 

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 определять индивидуальную оптимальную нагрузку при занятиях фи-

зическими 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). 

1.4 Нормативы для проверки практической части 

Оценка уровня физических способностей студентов   

 основной медицинской группы                                                                                                                                               

Вид упражнения Пол 

Год обучения и оценка 

I год обучения II год обучения 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег 100 м (сек.) Ю 14,0 14,4 15,0 13,6 14,0 14,4 

Д 16,5 17,5 18,0 16,0 16,5 17,5 

Бег 1000 м, 500 м (мин. 

сек.) 

Ю 3,40 3,50 4,0 3,30 3,40 3,50 

Д 1,55 2,0 2,15 1,48 1,55 2,0 

Бег 3000 м, 2000м(мин. 

сек.) 

Ю 13,5 14,3 15,0 13,30 13,5 14,3 

Д 11,15 12,0 12,5 10,50 11,15 12,0 

Прыжок в длину с места( 

м, см) 

Ю 2,15 2,0 1,90 2,25 2,15 2,0 

Д 1,75 1,60 1,50 1,85 1,75 1,60 

Прыжок в длину с 

разбега «согнув ноги» ( 

м. см.) 

Ю 4,30 4,0 3,80 4,50 4,30 4,0 

Д 3,40 3,20 3,0 3,60 3,40 3,20 

Прыжок в высоту 

( м, см.) 

Ю 1,26 1,20 1,15 1,35 1,30 1,26 

Д 1,05 1,0 90 1,15 1,10 1,05 

Метание гранаты 700г, 

500 г( м, см.) 

Ю 29 25 23 32 28 25 

Д 18 13 11 21 18 15 

Поднимание туловища из 

положения лежа на 

спине, руки за головой 

(раз) 

Д 30 25 20 40 30 25 

Подтягивание на высокой 

перекладине (раз) 
Ю 11 9 7 13 11 9 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа (раз) 

Ю 30 25 20 40 35 30 

Д 10 8 6 15 11 8 

Приседание на одной 

ноге без опоры 

Ю 10/10 8/8 6/6 12/12 10/10 8/8 

Д 8/8 6/6 5/5 10/10 8/8 6/6 
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Вид упражнения Пол 

Год обучения и оценка 

I год обучения II год обучения 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

В висе поднимание 

прямых ног до касания 

перекладины 

 

Ю 8 6 4 10 8 6 

Челночный бег 3Х10 сек. Ю 8,0 8,4 8,7 7,5 8,0 8,4 

Д 8,7 9,3 9,7 8,4 8,7 9,3 

Бросок б/б мяча в 

корзину со штрафной 

линии (из 10 попыток) 

Ю 6 5 4 7 6 5 

Д 5 4 3 6 5 4 

Ведение б/б мяча с 

броском в корзину от 

щита (7 попыток) 

Ю 5 4 3 6 5 4 

Д 5 4 3 6 5 4 

Передача и ловля 

отскочившего 

баскетбольного мяча с 

расстояния 3 м за 30с.   

Д 25 20 15 30 25 20 

Верхняя прямая подача 

в/б мяча в пределы 

площадки (5 попыток) 

Ю 4 3 2 5 4 3 

Д 4 3 2 5 4 3 

Верхняя передача в/б 

мяча над собой (высота 

взлета мяча не менее 1м) 

Д 13 10 8 15 12 10 

Ведение ф/б мяча с 

обводкой 4 стоек и удар 

по воротам (попадание 

обязательно) 

Ю 5 4 3 7 5 4 

Удары ф/б мяча на 

точность в ворота с 

расстояния 16,5м, из 5 

попыток 

Ю 4 3 2 5 4 3 

 

Оценка уровня физических способностей студентов   

 подготовительной  медицинской группы        

Вид упражнения Пол 

Год обучения и оценка 

I год обучения 

 

II год обучения 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

Бег 100 м. (сек.) 
Ю 14,4 15,0 15,5 14,0 14,4 15,0 

Д 17,5 18,0 18,5 16,5 17,5 18,0 

Бег 1000 м., 500 м. (мин. сек.) 
Ю 3,50 4,0 4,10 3,40 3,50 4,0 

Д 2,0 2,15 2,30 1,55 2,0 2,15 

Бег 3000 м. 2000 м. (мин. сек.) 
Ю 14,3 15,0 15,20 13,5 14,3 15,10 

Д 12,0 12,5 13,0 11,15 12,0 12,5 

Прыжок в длину с места 

( м. см.) 

Ю 2,0 1,90 1,70 2,15 2,0 1,90 

Д 1,60 1,50 1,30 1,75 1,60 1,50 

Прыжок в длину с разбега «согнув 

ноги» ( м. см.) 

Ю 4,0 3,80 3,60 4,30 4,0 3,80 

Д 3,20 3,0 2,80 3,40 3,20 3,0 

Прыжок в высоту 

( м. см.) 

Ю 1,20 1,15 1,05 1,25 1,20 1,10 

Д 1,0 90 80 1,10 1,05 90 

Метание гранаты 700г., 500 г.( м. Ю 25 23 21 28 25 23 
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Вид упражнения Пол 

Год обучения и оценка 

I год обучения 

 

II год обучения 

«5» «4» «3» «5» «4» «3» 

см.) Д 13 11 10 18 15 13 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине, руки за 

головой (раз) 

Д 25 20 17 30 25 20 

Подтягивание на высокой 

перекладине (раз) 
Ю 9 7 6 11 9 7 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа (раз) 

Ю 25 20 17 35 30 20 

Д 8 6 5 11 8 6 

Приседание на одной ноге без 

опоры 

Ю 8/8 6/6 5/5 10/10 8/8 6/6 

Д 6/6 5/5 4/4 8/8 6/6 5/5 

В висе поднимание прямых ног до 

касания перекладины 
Ю 6 4 3 7 6 5 

Челночный бег 3Х10 сек. 
Ю 8,4 8,7 8,9 8,0 8,4 8,7 

Д 9,3 9,7 9,9 8,7 9,3 9,7 

Бросок б/б мяча в корзину со 

штрафной линии (из 10 попыток) 

Ю 5 4 3 6 5 4 

Д 4 3 2 5 4 3 

Ведение б/б мяча с броском в 

корзину от щита (7 попыток) 

Ю 4 3 2 5 4 3 

Д 4 3 2 5 4 3 

Передача и ловля отскочившего 

баскетбольного мяча с расстояния 

3 м за 30 сек 

Д 20 15 13 25 20 15 

Верхняя прямая подача в/б мяча в 

пределы площадки(5 попыток) 

Ю 4 3 2 5 4 3 

Д 4 3 2 5 4 3 

Верхняя передача в/б мяча над 

собой (высота взлета мяча не 

менее 1м   

Д 10 8 6 12 10 8 

Ведение ф/б мяча с обводкой 4 

стоек и удар по воротам 

(попадание обязательно) 

Ю 5 4 3 6 4 3 

Удары ф/б мяча на точность в 

ворота с расстояния 16,5м, из 5 

попыток 

Ю 3 2 1 4 3 2 

 

 

Рекомендации по проведению учебных занятий с обучающимися с применением 

электронного обучения и дистанционных образовательных технологий 

Для проведения контактной работы обучающихся с преподавателем АНПОО 

«ККУ» с применением электронного обучения и дистанционных образовательных 

технологий определен набор электронных ресурсов и приложений, которые 

рекомендуются к использованию в образовательном процессе. Образовательный процесс 

осуществляется в соответствии с расписанием учебных занятий 2023/2024 учебного года, 

размещенным на официальном сайте колледжа. 

Организация образовательного процесса осуществляется через личный кабинет на 

официальном сайте колледжа. Преподаватель в электронном журнале для 

соответствующей учебной группы указывает тему занятия. Прикрепляет учебные 

материалы, задания или ссылки на электронные ресурсы, необходимые для освоения 

темы, выполнения домашних заданий.     

Алгоритм дистанционного взаимодействия:  

1.1. Для обеспечения дистанционной связи с обучающимися преподаватель 
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взаимодействуют с обучающимися групп в электронной платформе Сферум, либо 

посредством корпоративной электронной почты (домен @kiu39.ru/ @kku39.ru).  

1.2. В сформированных группах обучающихся на платформах (см. выше) 

преподаватель  доводит до обучающихся информацию:   

-об алгоритме размещения информации об учебных материалах и заданиях на 

электронных ресурсах колледжа.  

- индивидуальный график консультирования обучающихся, в т.ч. дистанционном 

формате. 

 1.3. Обучающиеся выполняют задание, в соответствии с расписанием учебных 

занятий в формате ДО и предоставляют их в электронной форме на электронный ресурс.  

1.4. Осуществление мониторинга выполнения учебного плана и посещаемости 

занятий происходит ежедневно преподавателем  через электронные ресурсы. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


